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WE PROUDLY PRESENT ...

.. die Weltpremiere der PROSPORTS Running! Was du schon
immer Uber Leistungsdiagnostik wissen wolltest, aber bisher
nicht zu fragen wagtest, erféhrst du im Interview mit einem,
derweif, wovon er spricht. Deine Trainingssteuerung darf sich
schon mal aufeine neue Liga einstellen, in der du spielen wirst.
Erfahre, warum Grundlagenausdauer und Intervalltraining das
A und 0 beim Laufen sind. Die geballte Ladung Trailrunning-
Know-how (vom gesunden, effizienten Laufstil bis hin zum
SteinefuBbad-Trick) bekommst du ebenfalls aus erster Hand
vom Profi.

Weil sich eine schlechte Erndhrung selbst durch noch so
hartes Training nicht kompensieren I&sst, geben wir wertvolle
Tipps, was bei ambitionierten Laufern auf den Teller und in die
Trinkflasche kommen sollte. Bénder, Rollen, Muskelstabe: Wel-
ches Trainings- und Regenerationszubehér macht eigentlich

wirklich Sinn? Wir haben die Antworten fir dich. Und welche
Trendsin der Laufsaison 2021 - von Laufsocken Gber Stirnlam-
pen bis hin zu Fitnessuhren — auf der Shopping-Agenda ganz
weit oben stehen, verraten wir dir ebenfalls.

Moment mal, du stehst erst am Beginn deiner Laufkarriere?
Dann ist das Wichtigste natirlich erst mal dein Schuh. Lass
dich von uns mit nitzlichen Schuhkauf-Einsteigertipps versor-
gen. Finde auBerdem heraus, welcher Lauftyp du bist und ob
esdichaufdie Strafie oderdenTrail zieht. Ein Inspirations-High-
light fir Bergldufer und solche, die es noch werden wollen, ist
nichtzuletztunserneues Spezialprojekt,7Berge, 7 Legenden”.

Keep onrunning!

Dein SPORT 2000 Team
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STEINEFUSSBAD

& ANDERE

Trailrunning Know-How,

vom Profi serviert

Trailrunner sind die Naturburschen und
-madels unter den L&ufern. Es zieht sie
ins Gelande, hin zu unbefestigten We-
gen, auf schmale Pfade, steile Tracks,
mal nur auf sanfte Waldwege, dann wie-
der in karstige Héhen. Der wechselnde
Untergrund, die unregelmafigen An-
und Abstiege sowie das Spiel mit den
Héhenmetern und das spontan an die
Gegebenheiten anzupassende Tempo
sind Teil des Vergniligens — und des Trai-
nings. Auch in diesem Laufgenre sind
eine solide Technik, Trainingswissen
und eine durchdachte Herangehens-
weise essenziell. Wir haben uns mit
Lauf-Coach, Sportphysiotherapeut und
Trailrunning-Profi Florian Reiter unter-
halten, damit du von seinem Know-how
profitierst.

TRICKS







Fotos: © Florian Reiter
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Welche drei Worter kommen dir
als erstes in den Sinn, wenn du an
Trailrunning denkst?

Hab ich auch flinf? Das waren dann: Natur. Freiheit.
Begeisterung. Leidenschaft. Freude.

Wie lasst sich ein gesunder, effizi-
enter Trailrunning-Laufstil kurz und
anschaulich beschreiben?

Far mich ist die Essenz, dass ich langsam anfange. Man
sollte nicht gleich ohne Riicksicht auf Verluste ins Trail-
running rein starten, weil man in den Social Media Kana-
len etwas sieht und das genauso machen méchte. Wenn
du keine Erfahrung mit Berggehen, Geldnde usw. hast,
beginne langsam: kurze Strecken, wenig Hohenmeter,
an den Untergrund gewdhnen. Was Kérperhaltung und
Technik betrifft, kommt es darauf an, ob du bergauf oder
bergab laufst. (Siehe ,Florian Reiters Schritttechnik-
ABC”, Anm.)

Rumpfspannung ist jedenfalls die wichtigste Basis und
begleitendes Rumpftraining daher ratsam. AuPBerdem
sind eine dynamische Stabilitét (core stability) und eine
aufrechte Haltung unerlasslich beim Laufen. Im Geldn-
de sind diese Prémissen umso wichtiger, als man stets
reagieren kdnnen muss. Ebensowenig kommt man um
eine gute Koordinationsfahigkeit und einen ausgeprag-
ten Gleichgewichtssinn herum. Um diese zu trainieren,
eignen sich Einbeinstand, Lauf-ABC, ein- und beidseitige
Spriinge und Gleichgewichtstraining auf einer instabilen
Unterlage.

FLORIAN REITERS

SCHRITTTECHNIK-ABC

Schritttechnik bergauf

- Die Basis: Krafttraining fir Beine und Rumpf

- Jenach Steigung gehen oder laufen (mit oder
ohne Stécke)

- Blick nach vorne, gute Kérperspannung

- Beim Gehen auf den Oberschenkeln knapp
oberhalb der Knie abst(tzen

- Eigenen Rhythmus finden (gehen oder laufen;
je nach Gelande, Ermtdung und Distanz)

- Zu Beginn des Anstieges langsam starten

- Tendenziell auf dem Vorfuf3 aufkommen

- Hohe Schrittfrequenz beibehalten

Schritttechnik bergab

- Langsam beginnen und Sicherheitimmer
vorgehenlassen

- Koordinatives Training einbauen

- Gute Rumpfspannung bewahren

- Leichte Vorlage (langsam starten und
Sicherheit gewinnen)

- Beineleicht gebeugt

- Fufaufsatzflach und nahe unterm Kérper

- Hohe Schrittfrequenz (Lange ergibt sich
aus Tempo)

- Arme gleichen aus

- DenTrail ,screenen®



Es gibt ja diverse Methoden, das
Ausdauertraining beim Streetrun-
ning zu gestalten. Aber wie I&sst
sich auch das Training im Trailrun-
ning gezieltumsetzen, wo ich stan-
dig mit variierendem Untergrund,
Gefélle, Héhenlagen etc. umgehen
muss?

Es ist wichtig, eine gute Grundlage zu schaffen. Das be-
deutet, auch ,normal” zu laufen und im flachen Gelande
Meter zu machen. Leichtes Gelande, lockere Waldlaufe,
nichtso viele Hihenmeter — so erarbeitet man sich auch
furs Trailrunning die Basis. Das unterschétzen viele: Sie
trainieren gleich zu hart mit zu vielen Hé6henmetern.
Auch und gerade im Wintertraining. Bei Intervallen set-
ze ich gerne auf Bergintervalle. Beim extensiven und
intensiven Fahrtspiel (Tempo wird wéhrend eines Dauer-
laufes mehrmals gesteigert und verringert, Anm.) muss
man sich gleichzeitig dem Gelande anpassen, das ist
eine super Trainingsform firs Trailrunning. Fir die Tech-
nik sind Intervalle in der Ebene super. Auferdem kann
man gezielt beispielsweise drei- oder vierminitige Berg-
intervalle an einer konstanten Steigung ausiiben.
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Was hat es mit dem Barfuf3training
aufsich?

Far mich ist ein kréftiger und beweglicher Fuf die Basis
fir alles. Daher baue ich, wenn ich mit jemandem arbei-
te, sehr gerne Barfuftraining ein. Indoor kann man zum
Beispiel Flusssteine unters Waschbecken legen, auf
denen man beim Z&hneputzen herumsteigt. Auch bei
anderen Alltagstatigkeiten kann man bers ,Steinefuf-
bad” gehen. Alles, was den Fuf3 aktiviert, mobilisiert und
kraftigt, ist toll: kleine Wackelbretter, Igelball, Faszien-
rolle zum Russtreichen. Draufen kann man sich bemi-
hen, einfach 6fter mal barfu3 zu gehen. Schon ein paar
Minuten auf einer Wiese oder einem Waldtrail bringen
viel. Die Fufe werden beweglicher und die Regenera-
tion wird unglaublich geférdert. €s ist wichtig hier ganz
langsam zu beginnen und nicht mit barfuflaufen zu
starten. Dann kdnnen sich die Fiffe daran gewshnen.

Wie steigert man nach einer Trai-
ningspause (z. B. im Winter] im
Frahjahrlangsam wieder die Belas-
tung?

Umfange, Hohenmeter und Distanzen sollten nur lang-
sam und konstant gesteigert werden. Man darf nicht
glauben, wieder da einsteigen zu missen, wo man im
Herbst aufgehért hat. Gerade im Hinblick auf Bewerbe
giltes, sich nicht zu schnell zu steigern und vor lauter Un-
geduld den Kérper zu tberlasten.

Wie kannich als Trailrunner
Verletzungen vorbeugen?

Bedeutend ist variables Training. Man darf sich nicht
nur auf Intervalle konzentrieren, sondern tut gut daran,
auch eine solide Grundlagenausdauer aufzubauen.
Auferdem sollte man seine motorischen Grundeigen-
schaften, Koordination, Kraft und Beweglichkeit schulen.

Wenn du an die Kombination mit
anderen Sportarten denkst —wofr
ist Trailrunning eine passende Er-
ganzung?

Erstmal natdrlich fir den Strafenlauf. Auch Marathon-
[dufern hilft es, wenn sie mal ins Geldnde gehen und
Bergintervalle machen. Firs Triathlontraining ist es
auch top. Ganz generell halte ich Trailrunning bei vielen
Sportarten fir eine unglaublich wertvolle Ergédnzung
oder Alternative. Auch weil es ein schénes Naturerleb-
nisistund vieles andere indoor stattfindet. Bergsteigern,
die bei ihren Zustiegen gerne schneller waren, hilft es,
ihre Zeiten zu optimieren. Nicht zuletzt bringt Trailrun-
ning Abwechslung ins Sportlerleben, jeder Schritt ist
anders. Wenn ich etwa Fufball oder Tennis spiele, ist
das mal was ganz anderes. Dariiber hinaus ist es ein
gutes Training fir andere Ausdauersportarten, die ahn-
lich gelagert sind, wie Skitourengehen oder Langlaufen.

Und umgekehrt: Welcher Sport
oder welche Fitness-Methoden
sind ratsam, wenn ich mich im Trail-
running verbessern méchte?

Jegliche Sportarten, bei denen Koordination, Kraft und
Beweglichkeit gefdrdert werden. Als Ausgleich eignen
sich beispielsweise Yoga, Qi Gong, Klettern. Sinnvoll sind
auch Sportarten, bei denen die Gelenke anders gefor-
dertwerden, wie etwa beim Langlaufen, Skitourengehen
oder Radfahren. Schwimmen unterstitzt die Regenerati-
on. Alles, was den Kdrper aufandere Weise beansprucht,
hat einen Zusatznutzen und positiven Impact. Alles, was
einem Spaf} macht, nicht monoton ist und zu dem man
einen Zugang findet, macht Sinn.




Du bist auch Mentaltrainer. Wel-
che Punkte spielen diesbezuglich
deiner Erfahrung nach auf dem
Trailrunning-Sektor die gréfite Rol-
le? Welche Tipps gibst du am hau-
figsten?

Fur mich stellt sich immer die Frage: Warum mache
ich das Ganze? Ist es aus eigenem Antrieb? Wenn ich
an den Bewerb denke, bekomme ich ein Kribbeln im
Bauch, hiipft mein Herz? Oft sind die Motivationen ex-
tern orientiert: Man will es jemandem beweisen etc.
Uberlege dir deine Motivation! Ich arbeite als Coach viel
mit Visualisierungen und Affirmationen. Etappenziele
lassen sich zum Beispiel wunderbar visualisieren. Oder
du stellstdir vor, ein Heliumballon sei mit dir verbunden
— der richtet dich auf, macht dich leichter, zieht dich
nach oben. Das Ganze ist keine Hexerei, funktioniert
aberhervorragend. Ich nutze das seit (iber einem Jahr-
zehnt. Meine Standard-Affirmation, die mittlerweile Teil
meiner ,Marke” geworden ist, lautet ,leicht — leicht —
federleicht!”. Das wiederhole ich gerne wéhrend des
Runs, und es trégt mich den Berg hinauf. Einfach und
wirksam — das ist die Devise. Die Leute freuen sich zu
Recht ber einfache L6sungen.

Hast du einen Lieblings-Trailrun-
ning-Bewerb?

Es gibt zum Gliick einige Top-Events in Osterreich. Ich
steh’ zum Beispiel sehr auf den Mayrhofen Ultraks.
Durch Camps, die ich in der Gegend abhalte und enge
fFreundschaften, die dort entstanden sind, bin ich un-
glaublich gerne dort. Und der Bewerb selbst ist spitze
organisiert. €s ist jedesmal ein wunderschénes Wo-
chenende. Dieses Jahr wartet aufierdem im Septem-
ber ein Highlight auf mich: Ich trete beim Transalpine
Run, einem achttdgigen Etappenrennen, gemeinsam
mit Sigrid Huber, der Herausgeberin von ,Trailrunning
Szene®, im Mixed Team an. Darauffreue ich mich wahn-
sinnig.
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Mochtest du unseren Lesern und
Leserinnen noch etwas Spezielles
mitgeben?

Erstens ist mir das Thema Sicherheit ein besonderes
Anliegen. Ich beflirworte es, immer ein Erste-Hilfe-Pa-
ket, eine Landkarte, Notfalldecke sowie genligend zu
essen und trinken dabei zu haben - vor allem, wenn
man langer unterwegs ist. Man sollte die Anstrengun-
gen und Anforderungen nicht unterschétzen und sich
nichtanirgendwelchen Vorbildern aufInstagram orien-
tieren, die total light weight unterwegs sind. Wenn ich
mich alleine auf den Weg mache, gebe ich Bescheid,
wo und wann. Auferdem ist Respekt gegeniber an-
deren Menschen, die sich im Gelande bewegen ange-
bracht, es sollte ein Miteinander sein. Wenn ich jeman-
den Uberhole, stresse ich ihn nicht unnétig, sondern
bremse schon zehn Meter vorher ab, griife freundlich
und dergleichen. Zweitens ist mir der respektvolle Um-
gang mit der Natur unglaublich wichtig. Man sollte nie
ricksichtslos querfeldein rennen und nur darauf abzie-
len, méglichstschnellzu sein. Das Mindeste ist es,auch
sein Zeug wieder mitzunehmen. Eine grofartige Initia-
tive ist das ,Es tut nicht weh!”-Projekt (estutnichtweh.
org), das die Salzburgerin Renate Steinacherins Leben
gerufen hat. Der gemeinnditzige Verein hat das Ziel,
unsere Berge von Mill zu befreien. Die Kernidee dabei
besteht darin, Weggeworfenes aufzuheben, wenn es
einem am Weg unterkommt. Ich finde die Initiative ex-
trem wertvoll und es sind mittlerweile viele GréBen aus
der Szene dabei.

Fotos: © Florian Reiter




Zur Person

Florian Reiter ist Sportphysiotherapeut mit Schwerpunkt
Laufanalyse, Trailrunning-Guide, Triathloninstruktor,
SPORT 2000 Running-Coach und Mentaltrainer.

Mehr Infos zu Florian findest du auf:
reiterflorian.at und
runningcoach.sport2000.at
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saLomon

TIME TO PLAY

Salomon stattet Frau
far den Trail aus

Sense Jacket W: Die minimalistische Trailrunning
Jacke kommt ohne Kapuze und Taschen aus. Sie bietet
leichten, wasser- und windabweisenden Schutz sowie
gelaserte Locheinsatze flr verbesserte Luftzirkulation.

Zudem punktet sie mit minimalem Packmap3. UVP €120 -

Sense Pro 10 W Set: Die minimalistische Weste spart
bei einem Ultratrail-Rennen die entscheidenden Sekun-
den. Sie ist iberdurchschnittlich bequem, weist keine
Reibungsstellen auf und passt sich mit SensiFit™ und tief
platzierten Trinktaschen an die weibliche Anatomie an.
Die Trail-Utensilien sind ratzfatz zur Hand.

UVP€160,-

Sense Ride 4 W: Wegen Erfolgs verldngert! Die Sa-
lomon Optivibe™ Dampfung wurde auch in die neueste
Version des Sense Ride 4 W eingebaut. Der neue Schaft
kommt mit etwas mehr Polsterung und dadurch besse-
rem Fersenhaltdaher. Absorbierte Vibrationen und weni-
ger Muskelermiidung durch den Optivibe™ Schaumstoff
sowie sicherer Halt auf jedem Terrain sind fir das Top-Mo-
dell eine Selbstverstandlichkeit.

UVP €120,

Jetztinteraktiv das Salomon Trailrunning-Outfit &
den Sense Ride 4 entdecken!




EVERY DAY.
EVERY TRAIL.

. .=1
Iiptw'bil

SaLoMmon
SENSE RIDE 4 TIME TO PLAY
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Das liegt
orderungen, die er zu
aschichten und magi-
f zugetragen und

Dabei geht es um mehr als das €r-

nen der Gipfel. Es geht um die Geschichten, die

den jeweiligen Berg in den oberdsterreichischen
Voralpen sozusagen geformtund dadurch einzigartig
gemacht haben. Um das grofe Ganze und das aufer-
gewohnlich Kleine. Berglaufer Markus Kréllinterviewt ’
-

fir uns jene ,Legenden”, die mit ihrer Region und
ihrem Berg durch tiefgehende Erlebnisse verbun
sind. Sie teilen ihre ganz persénlichen Stories und so
manches Erlebnisschmankerl rund um die sieben
Berge des Bergmarathons mit dir. Das Ergebnis ist
unter anderem eine ,Mini-Doku-Serie” von Videos,
die dich hoffentlich genauso begeistert wie uns.

Foto: © Philipp Freund



32 &3 TRAUNSEE
BERGMARATHON

Europas schonster
Erlebnislauf

3.JUll 2021

Termin

63 KM

Lange

4.500

Hohenmeter

3 UHR

Start

traunsee-bergmarathon.com *

bl A y -
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Hinter den sieben Bergen...

Die sieben Berge des wilden Bergmarathons s&umen
den malerischen Traunsee im oberdsterreichischen
Gmunden: der Griinberg, der Traunstein, die Spitzelstein-
alm, der Feuerkogel, die Hochsteinalm, der Grasberg
und der Gmundnerberg. Diese (iberquert man in einer
Runde, die auf dem Gmundner Rathausplatz beginnt.
Eine eindrlickliche Konstante auf dieser Strecke sind die
charakteristische Kulisse des Héllengebirges sowie die
Ausblicke auf Gmunden, Ebensee und den Traunsee.

STRECKENVERLAUF

START & ZIEL

Gmundner Rathausplatz

¢

4

Die Strecke,
die’sin sich hat

Beim ersten Part des Bergmarathons liegt die
Schwierigkeit nicht in der Bergwertung, son-
dern in der Startzeit. Nachts um drei Uhr star-
tet man auf den Griinberg, seines Zeichens
der Hausberg der Gmundner. Nachdem man
die ersten 500 H6henmeter zackig hinter sich
gebrachthat, tirmtsich auch schon der Traun-

® stein vor einem auf.

Der Traunstein ist zwar nur 1.691 Meter hoch —
mehrhaterabergarnichtnétig. Mitseiner mar-
kanten Silhouette hat sich der oft unterschatz-
te Berg am Ostufer des Traunsees langst als
,Wachter des Salzkammerguts” einen Namen
gemacht. Gipfelblick gegen Norden: Rlpenvor-
land bis zum Muhlviertel und Bdhmerwald.
Gipfelblick gegen Stden: Totes Gebirge und
Dachsteingletscher. Wahrend des Rennens
spielt der Ausblick aber hier noch keine Rolle.
€s ist nach wie vor stockdunkel, und mit Stirn-
lampe ausgestattet, versucht man, méglichst
trittsicher Meter zu machen.

Gmundnerberg 2 ]

o &=

J3SNNBYL

Hochsteinalm .

o Feuerkogel
[} Spitzelsteinalm



Fotos: © Philipp Freund

Auf der Spitzelsteinalm (1.080 m) begriifen zu be-
stimmten Jahreszeiten wollige Hochlandrinder die Ma-
rathonldufer. Die Route zur Alm fihrt Gber den alpinen
Daxnersteig (ein ,Jagasteig”], den man beinahe auf
allen Vieren begeht. Nicht von ungeféhr kommt es, dass
viele hier vom schwersten Stiick des ganzen Marathons
sprechen. Um die robusten Tiere zu erreichen, gilt es
also, selbst ein solches zu sein.

Weiter geht es nach Ebensee hinunter und dann auf
den Uber dem Ort gelegenen Feuerkogel (1.592 m) mit
seinem imposanten Aussichtsplateau. Nachdem man
bereits den Traunstein und den Spitzistein in den Beinen
hat, braucht es ein richtig starkes Mindset, um im direk-
ten Anschluss den super langen, steilen Weg zu bewal-
tigen. Hier heift es, alles an Motivation aus sich rauszu-
holen, was da ist. An dieser Crux kommt nicht mehr jeder
vorbei.

Die l&ngsten durchgehenden Anstiege sind nun ge-
schafft. Zur Mittagszeit — und das bedeutet zu dieser
Jahreszeit meist: in der Mittagshitze — [&uft man zurtck
Richtung Gmunden. Erst iber die schéne Hochsteinalm,
weiter Gber den Grasberg und die letzten Hohenmeter
auf den Gmundnerberg hinauf. Dabei hat man als fina-
len Ansporn stets den schénen Traunsee und beinahe
alle Berge, die man heute schon gemeistert hat, im Blick.
Die letzten drei Anstiege sind zwar nicht mehr mit Gber-
trieben vielen Héhenmetern verbunden. Dennoch ge-
hen sie nochmal ordentlich rein und verlangen einem
alle Reserven ab, nicht zuletzt, weil es mittlerweile in der
Regel extrem heif} ist. In den Siedlungen, durch die man
|&uft, feuern einen die Zuseheran und die Kinder spritzen
einen zur Erfrischung mit dem Gartenschlauch ab.

20

21




#DeinZielvorAugen | 7 BERGE 7 LEGENDEN

g
=
S
3

«
o

=

=

o

©

e
S

&

TIPP @

Am besten lasst du dir ein persénliches
Portrét all dieser Abschnitte von unseren

Bergmarathon-Legenden zeichnen. Span- .
nende und bewegende Stories gibt es zu HUf dem Weg mlt
allen sieben ,Points of Interest”! S| e b en Le g en d en

Heuer erwartet dich hinsichtlich der Berg-
marathonstrecke ein besonderes High-
light. Moderator Markus Kréll begleitet sie-
ben legendare Bergfexe, die allesamtihre
ganz eigene Beziehung zu den einzelnen
Bergen haben. Gemeinsam mit dem inter-

national bekannten Zillertaler Berglaufer
tauchst du in ihre Story ein und lernst die
Juwele der Region durch lebendige Ge-
schichten kennen. Freu dich aufintensive
Begegnungen: Mit Menschen, die bereits

als Kind mit der ganzen Familie den Traun-
see Bergmarathon gelaufen sind. Mit sol-

nNurWO dU ZU FUB WarStr chen, die noch eine Rechnung mit dem
H H H Traunstein offen haben, weil sie einst ge-

bISt dU aUCh WIrklICh stiirzt (und trotzdem die schnellste Zeit
gewesen." gelaufen) sind. Mit dem Laufer, der am

ftesten am Bewerb teilgenommen hat.
Mit jenen, die eine ganze Mary-Poppins-
Tasche voller Anekdoten zu den Etappen
far dich 6ffnen. Und mit solchen, die von

dem magischen Track nicht genug be-
B E R G E kommen kénnen und gleich eine zweite
Runde dranhangen. Doch mehrseian die-

E G E N D E N ser Stelle noch nichtverraten.

#DerWegistdasZiel

Johann W.von Goethe
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Seidabei -
#DerWegistdasZiel

Verfolge unser neues Projekt aufunser
Social Media Kanalen und auf

Uttner / Vorauer Friends

Die achte Legende heif3t
Markus Kroll

Markus Kréll 18uft seit 25 Jahren die Berge dieser Welt ab.
Wenn jemand eine Ahnung davon hat, wie tief die Bin-
dung eines Menschen zu einem Berg gehen kann, dann
er. Schon als Kind, aufgewachsen im Tiroler Ginzling, hat
er sich ins Berglaufen verliebt. Der siebenfache Dolomi-
tenmannsieger wird den Bergmarathon-Legenden im
Interview die wesentlichen Fragen stellen und fir dich
die spannendsten Details zu den intimen Berggeschich-
tenans Tageslichtférdern.

/berge7legenden.sport2000.at

— mitVideos

00

sport2000.at

S A 0O 32 &) TRAUNSEE
salomon SUUNTO  MELASAN' /X BERGMARATHON

TIME TO PLAY
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DER PERFEKTE
LAUFSCHUH
FUR EINSTEIGER

Es ist die Gretchenfrage zu Beginn jeder Laufkarriere. Und
auch der Prinz aus dem Marchen Aschenputtel stand vor
demselben Rétsel. Welcher ist der passende Schuh? Zu-
mindest in einem der beiden Falle liefert der SPORT 2000
Running Profi die Antwort. Mit Tipps des SPORT 2000 Run-
ning Profi Handlers Wolfgang Mangold gehen wir auf Spu-
rensuche, um Anfangern die Kaufentscheidung und den
Einstiegin den Sportzu erleichtern.

SPORT 2000:
Wieso ist es iberhaupt wichtig, sich mitdem

PRODUKT-TIPP =~

Wolfgang:
BROOKS GLYCERIN 19 Den ultimativen, besten Laufschuh firjedermann
Der softeste Schuh von Brooks ist der perfekte Einstieg in die Welt gibt es nicht. Das Thema Laufschuhist sehrindivi-
des Laufsports. Verfligbar bei SPORT 2000 als Neutralschuh oder duellzusehenund tber die letzten Jahre mitdem
mit dem Support-System GTS, das uberflissige Bewegungen re- wachsenden Markenangebot und der Vertiefung
duziertund dadurch das Knie schont. der Marken im Sortiment noch spezieller gewor-

den. Jeder Fuf und jeder Laufstil sind individuell,
fast wie ein Fingerabdruck. Anhand von techni-
schen Hilfsmitteln wie Druckmessplatten, High-
tech-Kameras mit Analysesoftware undjahrelan-
ger Erfahrung kénnen wir die Auswahl auf drei bis
vierModellereduzieren. Letztendlich entscheidet
der Laufer (Kunde) nach der optimalen Passform
und dem besten Geflihl beim Laufschritt.

<> BROOKS
UVP€170,-




SPORT 2000:
Was hebt die Beratung eines SPORT 2000
Running Profis von anderen ab?

Wolfgang:

Es sind vor allem die Erfahrung, die Praxisndhe
und die optimale Bedarfsanalyse, die unsere Be-
ratung einzigartig machen.

SPORT 2000:
Welche Laufschuh-Kategorien gibt es?

Wolfgang:
Ganz grob kann man Laufschuhe in folgende Kategorien
unterteilen:

* Stabilitdtsschuhe — Schuhe mit Ddmpfung und
Uberpronationsschutz (gegen Einknicken beim
Abrollen)

* Neutralschuhe — Schuhe mit viel Démpfung

¢ Leichtgewichtschuhe — leicht gestiitzt oder ohne
Stutze, unterschiedliche Sprengung

* Wettkampfschuhe — erméglichen Laufen mit deutlich
weniger Energieaufwand, minimieren den Bodenkon-
takt, seit Kurzem auch mit Carbonplatten erhéltlich

* Trail- oder Gelandeschuhe (leicht, flach, starkes oder
weniger starkes Profil)

* Wasserdichte Modelle aus den Kategorien Stabilitats
schuhe, Neutralschuhe, Gelandeschuhe

* Natural-Running-Modelle — mitund ohne Zwischen
sohle bis hin zum BarfuPschuh, oft als Technikschuh
verwendet, zur Verbesserung des Laufstils

24
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SPORT 2000:

\\ Welche Frage sollten sich Neueinsteiger als Erstes
. stellen?

— Wolfgang:
Der Untergrund, auf dem der L&ufer unterwegs ist, ist ein
entscheidender Faktor fir die Empfehlung und definiert
den Einsatzzweck. Sehr haufig wird auch gemischt ge-
laufen. Asphalt und leichtes Geldnde mit Schotterwegen
zum Beispiel. Immer dfter geht es auch in die Berge und
zu Felsund Stein.

SPORT 2000:
Und welche Fragen stellst du vor Ort?

Wolfgang:
Zumeinen Ublichen Fragen gehéren:

* Aufwelchem Untergrund Idufst du: Anteil von Asphalt
und Schotter bzw. Gelénde?

* Wie lange ldufst du bereits und hast du schon
Erfahrung mit Modellen und Marken gemacht?

* Wie oft pro Woche ldufst du und wie lange pro Einheit?

¢ Machst du Ausgleichssport, Stabilisationstraining oder
andere begleitende Ubungen fiir den Laufsport?

* Wie betreibst du das Laufen — gibt es ein Ziel, auf
welches du hintrainierst? Laufstduzum Ausgleich des
Alltags und/oder aus Freude an der Bewegung?

* Hast du aktuell Probleme oder Schmerzen?

* Tragst du Einlagen? Und wenn ja, sind es Sportein-
lagen?

* Welche Anforderungen stellst du an Laufschuhe?

SPORT
2000

RUNNING
PROFI

running.sport2000.at



SPORT 2000:
Was passiertim Geschaft bei der Beratung aktiv?

Wolfgang:

Bei ein paar Laufschritten bei uns auf der zw6lf Meter lan-
gen Indoorbahn kénnen wir uns einen ersten Eindruck
vom Laufstil verschaffen. Auf der Druckmessplatte neh-
men wir den Fuf} unter die Lupe — nicht nur Grdfe, Rist
und Gewdlbe sind entscheidend, die Breite des Fufes
ist ein ausschlaggebender Punkt fir die Empfehlung. Bei
der Fup- und Beinstellungsanalyse filmen wir den Kun-
den von hinten und zeitgleich von der Seite. So kdnnen
wir mittels Analysesoftware den Aufsatz, die Standphase
der Beine, aber auch die Armhaltung analysieren. Ein
paar Tipps fir die Verbesserung des Laufstils sind oft hilf-
reicher als das teuerste Laufschuhmodell. Anhand der
Bilder kann der Kunde die von uns empfohlenen Modelle
probieren und jedes einzelne beurteilen. Wir verglei-
chen die ausgewé&hlten Modelle auf dem Laufband und
mit unserem geschulten Auge auf der Laufstrecke im
Shop. Esist ein Prozess, der sich absolut auszahlt!

SPORT 2000:
Wie kommt man zu einer Analyse?

Wolfgang:
Am einfachsten ist die Anmeldung mit Datum und Uhr-
zeit Gber die Website running.sport2000.at.

Running-Experte
WOLFGANG MANGOLD

LaufsportMangold in
Wiener Neustadt

Wolfgang lauft seit 25 Jahren regelm&pig und emp-
fiehlt seitfast zwei Jahrzehnten Laufschuhe samt kom-
plettem Equipment. Seinen Blick richtete er bereits auf
Tausende Fife und fand Lésungen fir die diversesten
Anliegen. ,Aus jeder Beratung, aus jedem gliicklich
gemachten Kunden wéachst meine Motivation und

ich kann wieder viele wichtige Punkte fur die Zukunft
der Laufschuhberatung mitnehmen. Gemeinsam mit
meinem Team rund um Eva und Stefan entwickeln wir
uns Tag fiir Tag, Kunde fir Kunde weiter und tauschen
regelmapig unsere Erfahrungen aus.”
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Welcher Lauftyp bist du? | ' £

Auch wenn es derselbe Sport ist, kdnnten die bei-
den Welten, in denen sich ihre Vertreter bewegen,
unterschiedlicher nicht sein. Selbst innerhalb der '
beiden Gruppierungen gibt es mehrere Nischen: s
Doch von Anfang an: Auf der einen Seite stehen die.. = :
Streetrunner. Und auf der anderen die-Trailrun _a..;—-"*""‘_"

-.-l.d-

In welches Lager_es.dich-V&r gt hangt vom -

e SrEs ’

=

Untergrul gundden Zielen ab, die du dir setzt. Das - = : : o
‘wichtigste ﬂusrustungsstuck die Schuhe—glbt s Hete W e e
es in einer riesigen Bandbreite. Die SPORT 2000 T N
Running Profi Handler beraten und helfen dirmit : e : :
Know-how und.Analysen dabei, den perfekten
Schuh zu finden. Doch den ersten Schritt musst du
tun. :




Wohin des Weges?

Street- & Trailrunnerhaben viel gemeinsam und der Unterschied
zwischen beiden Typen mag auf den ersten Blick marginal wir-
ken. Doch wer genauer hinsieht, erkennt grofie Unterschiede.
Von der Muskelbeanspruchung Gber die Anforderungen an die
Kondition bis hin zum Tempo und der Ausristung. Diese Check-
Box hilft dir dabei, eine Entscheidung zu treffen:

Die Ausristung

Im letzten Jahrzehnt haben sich die Laufausrister immer wei-
ter spezialisiert, um den Runnern das zu geben, wonach sie
verlangen. Perfekt auf den Einsatz am Asphalt oder im Gelan-
de abgestimmt, ist die Auswahl mittlerweile fast grenzenlos.
Bekleidung, Accessaires, Schuhe: Die Technologie und Uber-
legungen, die in die Entwicklung einflieen, machen das Lauf-
erlebnis noch spannender. Hybridvarianten und alltagstaugli-
che Ausriistung komplettieren das Angebot. Schlussendlich ist
ein Gegenstand aber nach wie vor ausschlaggebend, wenn es
darum geht, drauflos zu laufen: das Schuhwerk.

TYP: PRO STREETRUNNER:
Struktur in der Routenwahl
Planungssicherheit (Zeiten & Kilometer)
Perfekt zum ,Abschalten”

Effektives Konditionstraining

Stadtnahe (Arbeitsplatz)

TYP: PRO TRAILRUNNER:
Neue Wege finden
Abenteuer/Erlebnis

Technisches Terrain als Challenge
Ganzkdrpertraining

Mittenin der Natur
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Innovation & Einsatzgebiet

Im letzten Jahrzehnt haben sich die Lauf-
ausrlster immer weiter spezialisiert, um den
Runnern das zu geben, wonach sie verlan-
gen. Perfekt auf den Einsatz am Asphalt oder
im Geldnde abgestimmt, ist die Auswahl mitt-
lerweile fast grenzenlos. Bekleidung, Acces-
soires, Schuhe: Die Technologie und Uber-
legungen, die in die Entwicklung einfliefen,
machen das Lauferlebnis noch spannender.
Hybridvarianten und alltagstaugliche Aus-
ristung komplettieren das Angebot. Schluss-
endlich ist ein Gegenstand aber nach wie
vor ausschlaggebend, wenn es darum geht,
drauflos zu laufen: das Schuhwerk.

DER STRASSENSCHUH - DER TRAILSCHUH -

BEISPIEL: ON CLOUDSWIFT BEISPIEL: ON CLOUDULTRA

Die neueste Generation setzt gezielt mehr Eine Trail-Maschine fir harte Anspriiche, die im
Helion-Superfoam, also Dampfung, ein. Gré- Kern ebenfalls auf die Cloud-Technologie setzt,
Bere Hohlelemente (,Clouds”) im hinteren diese aber komplett auf den Einsatz im Geldnde
Fupbereich entlasten etwa die Ferse, wah- auslegt. Besonders bei langen Laufen im Terrain
rend der Vorfuf3 durch eine neue Anordnung spielt die D&mpfung eine entscheidende Rolle -
der Clouds entlastet wird. Weitere Highlights wie jeder Ultralaufer im Finish zu berichten weif3.
des On Cloudswift: Die Features:

* 100 % recyceltes Mesh im Obermaterial * Besonders widerstandsfahig bei Schotter

* Stitzende Seitenelemente * MehrKomfort durch mehr Dampfung

* Neue Gummi-Pads fir mehr Grip * FlipRelease Schalter,um geschwollene

* Verbesserte Abrollbewegung Fupe zu entlasten

* Bequeme Sockenkonstruktion * Dual-Layer-Obermaterial

* 3unterschiedliche Grip-Oberflachen

H:f’ ,_‘..df- ‘rﬂ' ‘&‘ﬁ-g - e Pl -l"-.--'-

UVP €159,95 UVP €189,95

ENTSCHEIDUNGSHILFE

Ta—"
Egal ob Strafe oder Trail, etablierte Laufschu- SPORT

he oder auBergewéhnliche Modelle: Ob die 2000 Alle unsere Running Profis

Schuhe sich gut mitdem eigenen Laufstil ver- findest du online unter:

einbaren lassen, zeigt nur ein Test. Der SPORT RUNNING

runningprofi.sport2000.at
2000 Running Profi steht bereit! PROFI gp P
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MIT UNSEREN
PROFIS UND TOP-
SCHUHEN LAUFT'S!

Was ware der Tennisspieler ohne Schlager? Was der
Basketballer ohne Korb? Und was der Laufer ohne
Laufschuh? Richtig, ein Sportler, dessen Leiden-
schaftihm verwehrt bleibt. Gut, dass wir zumindest
furletzteren die Lésung haben — oder besser
gesagt: gleich mehrere Lésungen. Unser Running
Profi kennt sie namlich — die Schuhe fur alle Falle.

,€in Neutralschuh mit
Wohlfiihlcharakter, der durch ein
direktes, aber gedampftes Laufgefihl

auch furschwerere Athleten eine gute Wahl
aufallen Distanzen ist. Durch das mit der Schni-
rung verbundene Stitzelement am Mittelfufy und das
feine Mesh sitzt der Schuh wie eine zweite Haut. Der
sogenannte HELION-Schaum macht den Schuh deut-
lich leichter, weicher und agiler, aber auch flexiblerund
langlebiger. Dies kann zu einem energieeffizienteren
Laufstil fihren. Unser Eindruck: ,Sehr festim
Laufgefihl, direktin der Ansprache und
mit gutem Grip.”

SPORT & FASHION TIGER 7/
Susanne Stubits ’

OFFICIAL
PARTNER OF

SPORT
2000

RUNNING
PROFI

o
N

Run an clouds.

ON CLOUDSWIFT
UVP€159,95



,DerSense Rideist
der perfekte Allroundschuh von
Salomon. Er eignet sich sowohl fiir leichte
Trails, als auch fir das alpine Gelande. Die
Sohle haftetauch auffeuchten Steinen sicher. Der
Sense Ride ist durch seine komfortable Ddmpfung
ein optimaler Trainingsschuh. Auch Kilian Jornet be-
zeichnetdiesen Schuh als seinen absoluten Lieblings-
trainingsschuh.
LaufsportMangold RacingTeam Athlet Philip Jansch
lauft ebenso liebend gerne auf diesem Model.”
LAUFSPORT MANGOLD //
Wolfgang Mangold

N

SaLomon

TIME TO PLAY

SALOMON SENSE RIDE4
UVP €120,

,DerHoka Carbon X2
ist der perfekte Schuh fir ambi-
tionierte Laufe berl&ngere Distanzen.
Die Carbonplatte im Schuh machtihnzu
einem reaktiven Laufschuh, von dem der Laufer
ein direktes Feedback von der Strafe erhalt.
Dennochist die Da&mpfung bei einem leichten Ge-
wichtauch auflange Laufeinheiten abgestimmit.
Der Meta-Rocker gibt dem L&aufer noch einen
zusatzlichen Vortrieb, somitist der Schuh ein
perfekter Partner fir neue Bestzeiten."
SPORTVRASOLD //
Lukas Vasold

TIMETOFLY"

HOKA CARBON X2 SR
UVP €180,-
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Leistungsfahiger
Schuhfir Gelandeldufe &

Trails auftechnischem Terrain, Gber

mittlere Distanzen und Speed Hiking.

Dank des neuen Verschlusssystems
Dynamik Cage mit dem integriertem BOA®
Fit System, sorgt der Schuh fiir eine perfekte
Umhdllung des Fufes und optimale Stabilitat.
SPORT 2000 OSTERREICH
PRODUKT MANAGER //
Gerhard Eder

AN

LN SPORTIVA

LA SPORTIVA CYKLON
UVP €169,

S’
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,DerNew Balance
1080 — an Komfort kaum zu tber-
bieten. Der perfekte Schuh fur lange (Trai-

nings-) Laufe und fir mich derideale Begleiter
in der Vorbereitungszeit fiirs Grundlagentraining
(lange, langsame Einheiten). €s Giberzeugt die
superweiche Fresh Foam X Ddmpfung. Das elastische
Strick Obermaterial passt sich wie eine 2. Haut an die
Fussforman und der einzigartige Ultra Heel bietet
einen hervorragenden fFersensitz. Mit 263 Gramm
ein Leichtgewicht unter den Trainingsschuhen.
LEICHT-WEICH-DYNAMISCH*
HAIDERSPORT // Dominik Haider

new balance

NEW BALANCE 1080
UVP €170,

g asics

ASICS GT 2000 KNIT

UVP€140,- Exk|U_?'iV unsere Kunden vor allem von
bel der Passform des GT-2000 Knit, des-
SPORT halb greifen viele immer wieder zu diesem
2000 Modell. Besonders hervorheben kann man die
Laufdistanzleistung und die hervor-
ragende Dampfung. €in weiterer Pluspunkt
ist die umweltfreundliche
Herstellung.

SPORT 2000 RANKL //

Gerhard Rankl

,Begeistertsind
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O scorr

,Wirhaben den Schuh
im Sortiment — da er eine véllig
neulberarbeitete Versioniist, gibtes noch
wenig Einsatzerfahrung. Allerdings hat er viele
Eigenschaften seines Vorgangers - sehr gute Pass-
form (bereits angenehmes Gefiihl beim Reinsteigen)
und guter Fersensitz sowie eine enorm rutschfeste
Sohle mitwenig Abrieb — wir empfehlen ihn (so wie auch
schon den Vorgénger] firanspruchsvolle Trails wo es
wirklich Gber ,Stock und Stein“ und sozusagen zu
Sache geht. Der Zulauf auf Asphaltins Trailgelande
sollte kurz gehalten werden da hier die Ab-
nutzung an der Sohle schnell erfolgt.”
WEMOVE RUNNINGSTORE //
Michael Wernbacher

SCOTT SUPERTRACRC 2
UVP €159,95

,Die neue Brooks
Glycerin Kollektion in der19.
Generation Uberzeugt mithéchstem
Komfortund ganz besonderem Laufgefhl.
Das Da@mpfungssystem des Schuhs ist nicht nur
sehrriickgewinnend und leicht, sondern auch ext-
rem langlebig. Der Glycerin19 GTS bietet dir mit den
Guiderails den nétigen Support bei Ermtdungs-
erscheinungen. Insider-Tipp: Wenn du den Schuh
einmal anprobiert hast, méchtest du nie wieder
rausschlipfen - versprochen.”
MACHSPORT // Philipp
Hehenberger

<« BROOKS

BROOKS GLYCERIN19
UVP€170,-

RS
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SAUCONVY

ENDORPHIN SPEED
UVP€180,-

,Endorphin Speed: der
kleine Bruder vom Endorphin Pro mit
der Nylon-Platte statt der Carbonplatte!
Der extrem reaktive Schaum ist extrem effektiv und
wirft deine gesamte Energie nach vorne!

Die Nylonplatte ist fast so effektiv wie die Carbonplatte, hat
aber den Vorteil, dass sie im Training auch gut gelaufen
werden kann!

Passform TOP, Style TOP — und der Schuh macht wirklich Spafs.
Jeder, derin den Schuh steigt, merkt den totalen Vortrieb! Der Schuh
eignetsich neben schnellen Trainings auch fir den Wettkampfvon
5km bis zum Marathon!

Im Vergleich zu anderen Wettkampfschuhen hat ernoch einen
guten Gummi, der dafiir sorgt, dass auch auf nicht perfekt
asphaltiertem Gelande der Grip passt! Auferdemister
im Vergleich zu anderen Modellen sehreinfach zu
laufen und auchin den Kurven sehr stabill“

SPORT RINNERTAHLER //

Peter Huber

Jetzt Laufanalyse
vereinbaren!

Was du aus deinem Laufsport holst, hdngt von
deinem Antrieb, deinen Zielen, deiner Leiden-
schaft ab. Ebenso wichtig aberist, wer dir dabei
zur Seite steht!

Deine SPORT 2000 Running Profis
verstehen den Laufsport wie kaum ein anderer.
Frage jetzt eine individuelle Laufanalyse bei
deinem SPORT 2000 Running Profi an.

SPORT
2000

RUNNING
PROFI

running.sport2000.at
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INTERVIEWPARTNER

GERALD BAUER 1.

Trainerund Sportwissenschaftlerim Olympiazentrum Salzburg-Rif /

Universit&t Salzburg /

Fachbereich fiir Sport- und Bewegungswissenschaften




Was bringt professioneilé‘Diagnostik?

Wir Laufer sind ambitioniert. Wir wollen standig besser werden und
effizienterlaufen. Der eine oderdie andere unter uns trainiert auf

_ Wettkdmpfe hin. Wir pushen gerne unser persdnliches Limit. Und
n selbst, wenn wir mit dem Status Quo zufrieden sind, sind wir neugie-
rig, wie dieser tatsachlich, und nicht nur unserem eigenen Empfinden

v ; nach, aussieht. Der beste Weg, um sich von Kopf bis Fuf3 durch-
, ana_lg.sieren zulassen, handfeste Parameter fiir den persénlichen

L "" Leistungsstand zu erhalten, Gberpriifbare Ziele zu formulieren und

rofessionelle Leistungsdiagnostik. Worum es
ioniert, was sie kostet und weitere spannen-
yir mit Trainer und Bewegungswissenschaftler
ald Bauer (Olympiazentrum Salzburg-Rif) besprochen.

Foto: © Dominic Ebenbichler



Was zeigt eine Leistungsdiagnostik?

Eine korrekt durchgefiihrte Leistungsdiagnostik soll-
te mit einem Belastungs-EKG verbunden werden.
Vorab ist es ratsam, auch ein Ruhe-EKG zu erstellen,
mit dem gepruft wird, ob Sporttauglichkeit besteht,
das heift, ob das Herz-Kreislauf-System in Ordnung
ist. Das ist gleichzeitig ein Teil einer Gesundenunter-
suchung und damit ein Nachweis, den man bei man-
chen Rennen vorweisen muss. In ltalien beispiels-
weise darf man ohne Nachweis, dass man gesund,
belastbar ist und keine Herz-Kreislauf-Erkrankungen
hat, gar nicht an den Start gehen. Zudem erhalt man
Auskunft Gber seinen Trainingszustand, die soge-
nannte Ist-Zustand-Analyse. Der grofe Vorteil liegt
darin, dass die Leistungsdiagnostik standardisiert
ist, es gibt Vergleichs- und Normwerte, anhand derer
man seinen persénlichen Trainingszustand einord-
nen, eine Stérken-Schwéchen-Analyse machen und
dadurch das individuell richtige Ziel fir sich formulie-
renkann.

Inwiefern hilft sie bei der Trainingssteuerung?

Fur die Trainingssteuerung ist eine Leistungsdiag-
nostik unumganglich, ansonsten bewegen wir uns
im Bereich von Schétzungen. Das geht bis zu einem
gewissen Maf3, wenn es um Laufleistungen geht. Es
|&sst sich aber stark optimieren: Gibt es Defizite in der
Grundlage? Ist die Person ,nach oben hinaus” sehr
belastbar und kann sich super quélen? Braucht es
aber, um einen weiteren Schritt in die richtige Rich-
tung zu setzen, ein spezielleres Grundlagentraining,
umdann auf einer besseren Basis schneller laufen zu
kénnen? Solche Analysen im Grundlagen-, im Uber-
gangs-, im extensiven Intervallbereich oder auch in
der maximalen Leistungsfahigkeit zeigen eindeutig,
wo die Stérken liegen und woran sinnvollerweise ge-
arbeitet werden sollte.

Immer mehr Menschen méchten gezielt und effektiv
trainieren. Ab welchem ,Level” empfiehlst du Laufern
eine Leistungsdiagnostik?

Ich empfehle sie prinzipiell ab jedem Level. Allerdings
macht es wenig Sinn, sofort eine Ist-Zustands-Ana-
lyse zu machen, wenn man gerade mit dem Laufen
anféngt, weil sie da hinsichtlich Trainingssteuerung
noch nicht wirklich aussagekréftig ist. Zu Beginn
macht man eher eine normale sportmedizinische
Tauglichkeitsuntersuchung verbunden mit einem

Stufentest, um sich maximal auszubelasten. Dazu ge-
horen ein Belastungs-EKG, ein Lungenfunktionstest
und anthropometrische Messungen (Anthropome-
trie = Lehre von den Mafverhdltnissen des Kérpers,
Anm.). Und erst dann, wenn man sozusagen das ,Pi-
ckerl” gemacht hat, trainiert man mal einige Wochen.
Beieinem Sportneuling gehtjain derRegel gleich mal
einiges weiter. Erst nach einer gewissen ,Vorlaufzeit”
ist es ratsam, eine Leistungsdiagnostik vorzuneh-
men. Ansonsten verbessert sich zu Beginn so rasch
so viel, dass ich sofort eine neue machen muss, um
aktuelle Werte zu haben. Aber danach ist eine Diag-
nostik prinzipiell auf jedem Level sinnvaoll, auch, um
sich nicht zu verzetteln: Man sollte nicht planlos ver-
suchen, seine Hausstrecke immer noch schneller
zu laufen bzw. generell nur auf Zeiten zu laufen. So
trainiert man woméglich komplett am Ziel vorbei oder
stresst den Kdrper unnétig.

In welcher Trainingsphase macht sie am meisten
Sinn?

Wenn man von einem erfahrenen Sportler ausgeht,
gehdren Trainingspausen meist dazu — fir einen
Sommersportlerkanndas beispielsweise der Novem-
bernach den letzten Wettkédmpfenim Oktober sein.Im
Dezember fangt er dann wieder zu trainieren an und
da macht es auf jeden Fall Sinn, einen Trainings- bzw.
Mesozyklus lang (circa vier Wachen) wieder hinein-
zufinden und dann einen Leistungstest anzuh&ngen.
Das Ergebnis vergleicht man mitjenem des Vorjahres
undistim besten Fall besser geworden. Auf dieser Ba-
sis plant man den nachsten Makrozyklus (also meh-
rere Mesozyklen bzw. Monatsblécke). Drei bis sechs
Wochen sollten zwischen Trainingsinterventionen
liegen, sodass die Trainingsreize eine Entwicklung in
der Leistungskurve sichtbar machen. Rechtzeitig vor
einem Saisonhighlight wie einem Wettrennen flihrt
man erneut eine Leistungsdiagnostik durch. Dabei
evaluiert man, ob die Intervention wirksam war und
reagiert entsprechend. €s sollte noch Zeit fir zwei
bis drei weitere Mesozyklen (Belastungswochen)
und fiir eine Regenerationswoche sein, in denen ich
das Training noch optimiere und die richtige Herzfre-
quenzund Pace (Minuten pro Kilometer) firs Rennen
festlege.



Mit welchen Kosten muss ich fur einen Leistungstest
rechnen?

Man sollte grob zwischen 100 und 300 Euro veran-
schlagen. Ist man Vereinsmitglied bei einem Institut
fur Sportmedizin, erhalt man die Diagnostik oft giins-
tiger. Wenn ich das Olympiazentrum Salzburg-Rif als
Referenz hernehme, beginnt der Normalpreis bei
einem ersten Laktattest bei rund 150 Euro. Viele Ins-
titute legen grofen Wert auf das begleitende Bera-
tungsgespréch. Es kommen Athleten, die sehr gezielt
trainieren wollen und Angaben, Empfehlungen, Mus-
tertrainingspléne erhalten. Da dauert die Diagnostik
schon mal zwei Stunden. Meiner Meinung nach sind
Zeit und Geld hier mehr als gut investiert, weil man
gleichzeitig eine gute Fortbildung im Bereich der
Sportwissenschaft erhalt. Ich erlebe regelmapig
regelrechte Aha-Momente bei den Trainierenden.
Braucht man kein Beratungsgespréach, weil man sel-
ber einen Trainer hat und nur die Diagnostik méch-
te, sind die Kosten oftmals entsprechend geringer.
Wenn man das Ganze mit einer Spiroergometrie, also
Atemgasanalyse verknipfen méchte, bei der man
seine V02 und V02max Werte (,Bruttokriterium* fir
die Ausdauerleistungsfahigkeit) erhalt, schldgt der
Ersttest mit rund 200 und jeder Folgetest mitrund 170
EurozuBuche. DerFeldtestdraufenaufderLaufbahn
(inklusive Herzfrequenz- und Laktatmessung) kostet
bei mindestens funf gleichzeitig teilnehmenden Per-
sonen pro Person 60 Euro und ab zehn Personen
50 Euro pro Person. Diese Form macht vor allem bei
Mannschaftssportarten und Gruppentrainings Sinn.

Wie muss ich mich in der Praxis auf den Test vorbe-
reiten?

Man sollte spatestens zwei Tage davor héchstens lo-
ckerlaufenund sich nicht mehr extrem verausgaben,
um méglichst erholt hinzukommen. Essen kann man
im Prinzip ,normal”. Die Speicher sollte man einer-

seits nicht bermafig mit Kohlenhydraten anfiillen,
andererseits aber auch nichtam Abend davor nur Sa-
lat essen, weil es dann zu einer Glykogenverarmung
kommt, was die Testergebnisse verfalscht.

Trainings- bzw. Pulsbereiche beziehen sich meist auf
die Herzfrequenz. Wie werden die Trainingspléne da-
nach erstellt?

Was ist der Vorteil des Trainings nach der Herzfre-
quenz (im Vergleich zu anderen Trainingsphiloso-
phien wie etwa der Belastung anhand der geplanten
Wettkampfgeschwindigkeit)?

Die Herzfrequenz ist ein subjektiver Parameter, der
mitunter grofien Schwankungen unterliegt. Ich laufe
weg, die Herzfrequenz ist niedrig, es gibt die Thermo-
regulation, mein Kérper erhitzt sich, die Herzfrequenz
steigt. Dazu kommen Pulsschlag-beeinflussende
Faktoren: Hitze bzw. Kélte, Vorbelastung bzw. Ermi-
dung, schlecht geschlafen, kurz vorher gegessen
etc. Daher nimmt man beim Lauftraining mittlerweile
h&ufig die Pace (Tempo, Anm.]) her, setzt also auf GPS-
gesteuertes Training (mit Uhren). Das macht Sinn,
weil das GPS-Signal, das mir die Schrittgeschwindig-
keit vorgibt, valide und objektiv ist. Es zeigt genau
an, wie viel man dem Kérper abverlangt. Das kann
so aussehen, dass zum Beispiel jeden Kilometer ein
Signal ertént oder die Uhr vibriert und dabei anzeigt,
wie schnell man Iduft. Durch die Leistungsdiagnos-
tik erhalt man die Tempovorgabe und Herzfrequenz.
Somit berGicksichtigt man beide Parameter. Hellhérig
wird man, wenn beispielsweise das Tempo eigent-
lich zu niedrig ist, der Puls aber extrem hoch. Dannist
vielleicht ein Tag, an dem ich mir die Intervalle spare
oder nur extensive anstelle intensiver Intervalle ma-
che.Wenn sich die Pace hingegen sehrlocker anfihlt
und der Puls wenig raufgeht, weify man, dass man bei-
spielsweise noch ein Intervallmehrmachen oderden
nachsten Kilometer um fiinf Sekunden schneller lau-
fen kann. Man kann durch die Berlicksichtigung der
beiden Parameter sehr gut seine eigene Conclusio
ziehen. Das Training selbst ist aber etwas aussage-
kraftiger auf Basis der Herzfrequenzmessung, wenn
ich Gber die Pace trainiere.

Bringt mir eine Leistungsdiagnostik auch passende
Zielzeiten fur den Wettkampf?

Ja, mit der Erfahrung eines guten Diagnostikers und
Normwerten. Wenn die Leistungsdiagnostik sauber,
standardisiert und unter Beriicksichtigung aller Rah-
menbedingungen (erholt, ausgeschlafen, gesund
etc.) durchgefihrt wird, lassen sich Zielzeiten sehr
gutvorhersagen.
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Man hértimmer vom aeroben vs. anaeroben Bereich.
Was genau ist damit gemeint? Was hat Laktat damit zu
tun und was hat es mit der Bestimmung der Laktatkon-
zentration auf sich?

Man erhalt Auskunft Gber die Energiebereitstellung
im Kérper. Der aerobe Prozess passiert zum Grof3-
teil mit Fettverbrennung. Jeder Kérper hat in diesem
Bereich, egal wie schlank oder korpulent er ist, viele

Fettreserven. Theoretisch kann ich mich auch ohne
Erndhrung sehr lange im aeroben Basisbereich fort-
bewegen, derKérper|duft dabei am 6konomischsten:
Das erklart auch, warum Verungliickte in der Wiste
oderam Bergsehrlange tiberleben und unglaubliche
Distanzen zuriicklegen kénnen. Dieser Bereich ist
etwa fUr Marathonlaufer der wesentliche.

Im aeroben-anaeroben Ubergangsbereich passiert
eine Mischung aus Fettverbrennung und oxidati-
ver Kohlenhydratverbrennung. Laktat kumuliert,
das heifit, es steigt langsam an, aber es wird auch
gleichzeitig wieder verstoffwechselt. Die persdnli-
che anaerobe Schwelle I&sst sich etwa bei FTP-Tests

CYKLON

Umbhdllend, stabil und prazise: Cyklon wurde fur das
Gelandelaufen auf technischem Untergrund konzipiert.
Der Schuh wurde in Zusammenarbeit mit BOA® entwickelt.
Die Dynamic Cage™-Konstruktion umhullt den Schuh

und ermoglicht eine dynamische Regulierung dank

der Schntrung mit BOA® Fit System. Cyklon wurde im
Fleimstal, Trentino, Dolomiten entwickelt und getestet.

Cyklon: for your mountain.
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(Functional Threshold Power, Anm.) oder Dauerbe-
lastungstests herausfinden. Dieser Bereich ist zum
Beispiel fir Halbmarathonldufer interessant.

Im anaeroben Bereich zieht der Kdrper bereits grof3-
teils Kohlenhydrate zur Energiebereitstellung heran
und die Fettverbrennung spielt sich in geringerem
Mafe ab. Je hoher die Belastung, desto stérker die
Glycolyse. Das Laktat kumuliert, es kommt zu einem
S&uremilieu und hormonellen Ausschittungen im
Kérper. Je weniger Laktat-vertraglich man ist, desto
ehermuss man eine maximale Belastung dannauch
irgendwann abbrechen. Fir ,normale” Sportler ist
dieser Bereich in der Regel nicht so wesentlich.

Wo wende ich mich hin, wennich eine Leistungsdia-
gnostik machen méchte?

Uberlege dir, was dein Ziel ist. Méchtest du eine
Gesundenuntersuchung, eine Sporttauglichkeits-

=
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untersuchung, ein Ruhe- oder Belastungs-€KG, eine
Lungenfunktionstiberprifung, einen Check der An-
thropometrie (Beweglichkeit, Wirbels&ulenzustand
etc.)? Diese Dinge erledigt der Hausarzt mit Ergo-
meter, EKG-Geré&t und so weiter. Etwas spezialisierter
sind dann sportmedizinische Institute, die deinen
Ist-Zustand erheben und diesen mit den Normwerten
der sportlichen Bevélkerung vergleichen, sodass Op-
timierungsmdglichkeiten abgeleitet werden kénnen.
Leistungsdiagnostiker sind dann diejenigen, die in
der Regel auch Trainingsanalysen gemeinsam mit
dem Sportler oder der Sportlerin durchfiihren, um fal-
gerichtige Trainingsempfehlungen auszusprechen.
Dabeiliegt der Fokus meist auf einem umfangreichen
Beratungsgesprach und den individuellen Zielen auf
Basis der gegenwartigen Performance des Athleten.

F Cel VN
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und Stabilitét zu férdern. So gutwue alle Ubungen kénnen
gelenkschoneﬁrchgefuhrt und — je nach Federwirkung
— variiert werden. Plus: Sie verwandelt das Wohnzimmer in
Sekundenschnelle in ein Fitnessstudio.

* Trainingsziel: Beweglichkeit & Stabilitét
* Beansprucht: Ganzkérpertraining

Fitnessmatte UVP € 59,95
Yogamatte UVP € 69,95

Foto: © BLACKROLL
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BLACKROLL

FASZIENROLLEN
Sie I6sen Verspannungen, lockern die Muskula-
tur, und nurwenige Minuten pro Tag (schonab5)
reichen, um Ergebnisse spirbar zu machen. Fir
viele L&ufer sind Faszienrollen das wichtigste
Regenerationsgerét.

* Trainingsziel: Bindegewebsgleitfahigkeit
fordern, Regeneration, Aktivierung, Férderung
der Beweglichkeit

* Beansprucht: Muskulatur, Bindegewebe,
Faszien

Duoball UVP €17,95 /7 Blackroll UVP € 31,95

& STRYVE

BALLE

Mit einem Gymnastikball figt man bekannten
Ubungen ein neues Schwierigkeitslevel hinzu. Die
Instabilitdt kann durch das Aufpumpen angepasst
werden und ist der perfekte Coach, um die ,ver-
steckten” Muskelgruppen nahe an den Gelenken
zutrainieren.

¢ Trainingsziel: Balancegefihl, Koordination,
Muskelgruppen
¢ Beansprucht: Tiefenmuskulatur

lightgrey UVP ab €299,
natural brown UVP ab €149,-

Foto: © STRYVE
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> SCHILDKROT

SEILE

Die kurze Bodenkontaktzeit beim Seilspringen,

die standige Arbeit gegen die Schwerkraft, die b37eC
Konzentration: All das hilft, die eigene Koordina- BALLE

tion & Kraft und Kérperspannung aufs nachste
Levelzu heben.

¢ Trainingsziel: Koordination & Kraft und
Kérperspannung

* Beansprucht: Unterschenkel, Waden- &
FuPmuskulatur

Der grofe Vorteil von Trainingsbéllen liegt in ihrer
Flexibilitat. Sie sind portabel, gut in den Alltag
integrierbar, brauchen wenig Platz und erzielen
einen groflen Trainingseffekt.

¢ Trainingsziel: Regeneration, Aktivierung,
Forderung der Beweglichkeit

* Beansprucht: Muskulatur, Bindegewebe,
UVP€12,99 Faszien

THERABAND

BANDER

Bénder eignen sich vor allem fiir die oft vernach-
Iassigten Beinachsen- und Armtrainings.
Ubungen sind haufig Abwandlungen von Knie-
beugen, die durch das Loop-Band

besonders variantenreich bean-
spruchtwerden.

UVP€6,95

- * Trainingsziel: Kraft, Koordination

SPORT * Beansprucht: Beine und Arme
2000

UVP€12,95

RUNNING
PROFI

Noch mehr Equipment Highlights
findest du bei deinem Running Profi Handler!

runningprofi.sport2000.at




slachslar

GLEICHGEWICHTSTRAINING

Slacklines eignen sich perfekt, um Neues auszuprobieren.
Auferdem macht der spielerische Zugang besonders viel
Spap im Training. Weiteres Plus: hilft bei der Verletzungspra-
vention. Besonders fir Trailrunner geeignet, bei denen Koor-
dination gefragtist.

¢ Trainingsziel: Koordination & Kraft
* Beansprucht: Ganzkdrpertraining, neuromuskuldres

Zusammenspiel

UVP ab€49,95
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& SCHILDKROT
BALANCE PADS
Balance Pads — egalin welcher Auspragung — sind aus dem * Trainingsziel: Verbesserung von Koordination & Kraft
Lauftraining nicht mehr wegzudenken. Sie verbessern Ko- * Beansprucht: neuromuskulares Zusammenspiel, Beine,
ordination und Kraft, schulen das Gleichgewicht, sorgen fir Fupe, Rumpf

mehr Effizienz bei der Lauftechnik und fir eine gute Verlet-
zungspravention. UVP€29,99
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LAUFT BEI DIR!

Schlaue Ernahrungstipps fur Runner

,You can't outtrain a bad diet!” — Dieser Satz ist in Fitness-
kreisen quasi Common Sense und bedeutet so viel wie:
€ine schlechte Erndhrung lasst sich auch nicht durch noch
so hartes Training komplett kompensieren. Ergo gilt es,
sich auf dem Weg zum ambitionierten Sportlerdasein Ge-
danken dariiber zu machen, was man wann und wie isst.
Jede Sportart stellt eigene Anforderungen daran, was op-
timalerweise auf den Teller kommen sollte. So sind auch
beim Laufen die Lebensmittelgruppen, das richtige Timing
und der Regenerations-Support der Muskeln sowie Flis-
sigkeitszufuhr und Elektrolyte entscheidend.
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Keine Angst vor
(guten) Kohlenhydraten

Kohlenhydrate fassen ehrgeizige Sportler, die
auf ihre Linie achten, oft nur mit spitzen Fingern
an. Low-Carb-Erndhrung, Carb-Cycling und
dergleichen sind — angefeuert von Fitness-In-
fluencern auf Instagram und YouTube — in aller
Athleten Munde. Ohne nun n&her auf diese Er-
ndhrungsweisen einzugehen oder sie zu wer-
ten, gilt es vorab festzuhalten: Bei einschlagigen
Ausdauersportarten wie Laufen gehért eine
ausreichende Versorgung mit Kohlenhydraten
schlichtweg dazu. Ohne Carbs lauft , die Maschi-
ne” nicht. Sie sind dein unverzichtbarer Muskel-
treibstoff. Der Fokus beim Essen sollte auf kom-
plexen Kohlenhydraten liegen, weil dich diese
mit Ballaststoffen versorgen und den Blutzucker

A running shoe so good,
we made it 11 times.

FRESH
FOR

1080

new balance

nicht unnétig in die Héhe treiben. Enthalten sind
sie etwa in Vollkornprodukten, Kartoffeln, Hul-
senfriichten, Haferflocken, Pseudogetreiden
wie Amaranth oder Quinoa und frischem Obst
und GemUse — dabei vor allem in grinem Blatt-
gemduse, Kohl und wasserhaltigem Gemiise wie
Zucchini, ﬁpfeln, Birnen und Beeren.

Wozu du hingegen so selten wie mdglich greifen
solltest, sind Lebensmittel mit einem hohen gly-
kdmischen Index, die mit deinem Insulinspiegel
Achterbahn fahren und auPerdem nicht lange
satt machen. Dazu gehéren, du ahnst es bereits,
zuckerhaltige Produkte, Mehlspeisen, Weizen-
produkte und Soft Drinks.




Essen vor, wahrend

WARUM KOMPLEXE

& nachdem Laufen! [ty

Davor:

Dass man nicht all zu knapp vorm Laufen essen
sollte, wissen die meisten von uns spétestens
seit der ersten diesbeziglichen schlechten Er-
fahrung. Wenn der Kérper mit der Verdauung
beschéftigt ist und die frisch zugefuhrte Nah-
rung im Magen bei jedem Fufauftritt Trampolin
hipft, vergeht einem die Lust auf Sport ziemlich
schnell. Zusatzlich macht es einen gewaltigen
Unterschied, was wir pre-running zu uns neh-
men — auf fett- und ballaststoffreiche Kost sollte
verzichtet werden. Optimalerweise vergehen
zwei, besser noch drei Stunden zwischen der
letzten Hauptmahlzeit und dem Schniren der
Schuhbéander. Wer seine Glykogenspeicher auf-
fullen will, weil er Grofles in Angriff nimmt, kann
sich allerdings eine halbe Stunde bis Stunde
davor einen ballaststoffarmen, kohlenhydratrei-
chen Snack génnen. Man rechnet beiintensiven
Trainings von Gber 60 Minuten oder moderaten
von (ber 90 Minuten mit circa 30 bis 60 Gramm
Kohlenhydratverbrennung pro Stunde.

IDEEN FUR PRE-RUNNING FOOD:

* Bananen

* Ballaststoffarme Musliriegel

* Trockenobst wie z. B. Marillen

* Energiein flissiger” oder Breiform (aber
ballaststoffarm und Vorsicht beim Fructosege-
halt, um die Magenschleimw&nde beim
Laufen mechanisch nichtzu sehrzu reizen.

* Bei festeren”Nahrungsmitteln gilt unmittel-
barvor dem Sport ,wenigerist (in dem Fall)
mehr“und ,sehr gut gekautist halb verdaut”.
Da kann man auch mal ein Toastbrot
(tats&chlich auch getoastet) mit etwas
Marmelade versuchen.

Keine Experimente

Vor dem Lauf und geschweige denn vorm Wett-
kampf haben Erndhrungsexperimente nichts
zu suchen. Bleib bei Lebensmitteln, von denen
du aus Erfahrung weif}t, dass du sie zu diesem
Zeitpunkt gut vertragst. In Sachen Trinken reicht
Wasser meist aus, es kann aber natiirlich auch
ein Sport- bzw. Elektrolytgetrénk sein. Die Leis-
tungskurve leidet jedenfalls, wenn du wéhrend
des Laufens—und auchdavor! —zuwenigtrinkst.

Der Vorteil komplexer Kohlenhydrate (im Vergleich zu
einfachen) istihr niedriger glykdmischer Index, das
Ma[} fir die Auswirkung eines Lebensmittels auf den
Blutzuckerspiegel. Auferdem haben sie eine hohe
Nahrstoffdichte. Der Effekt ist, dass man [&nger satt
bleibtund viele wichtige Mineralstoffe, Spurenelemen-
te und Vitamine zu sich nimmt.

Wahrenddessen:

Achte beildngeren Runs darauf, dass deine Gly-
kogenspeicher gefilllt sind. Uberlege, was du vo-
raussichtlich brauchen wirst und versorge dich
wahrend des Laufs gegebenenfalls mit ,Energy
Gels” oder kohlenhydratreichen Drinks. Vor al-
lem bei einem langeren Lauf (ab einer Stunde)
ist die Flussigkeitszufuhr ein wichtiges Kriterium.
Erstens sollte es aus gesundheitlichen Griinden
nicht zu einer Dehydration kommen. Zweitens
lassen auch Ausdauer und Leistung bei Unter-
versorgung mit Flissigkeit deutlich nach. Bei
einem Run ab zehn Kilometern ware es gut, pro
aktiver Stunde circa 600 bis 1.000 ml Wasser
oder Elektrolytgetrénke zu trinken. In der Praxis
ist es allerdings schwierig, ab einer gewissen
Laufdauer jede Stunde so viel Flissigkeit zu
sich zu nehmen. Sehr wichtig ist daher das ,Pre-
loading”. Wer einen 20- oder 30-Kilometer-Lauf
plant, sollte schon tags zuvor und auch direkt
vor dem Laufen verhaltnismafig mehr trinken.
Am Tag der langeren Trainingseinheit oder des
Wettkampfs sollte man immer schluckweise ein
Elektrolytgetrank oder isotonisches Sportge-
trank trinken.

Elektrolytgetrank selber machen
Gesunde Elektrolytidsungen lassen sich easy
und mit wenigen Zutaten selber zaubern. Orien-
tierung fur ein Grundrezept: 11 Wasser +15 g
Kochsalz + 60 bis 80 g Kohlenhydrate. Eine Va-
riante ware, Wasser mit einer anderen vitamin-
und mineralstoffreichen Flissigkeit im Verhalt-
nis 1:1oder 2:1zu mischen.

Siehe dazu unsere Rezepttipps!
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Danach:

Goénn dir nach anstrengenden Laufeinheiten frische
Energie — und zwar idealerweise innerhalb einer
Stunde nach dem Training. Das kann beispielsweise
ein Snack oder Riegel (nicht zu zuckerhaltig!) aus
komplexen Kohlenhydraten und Protein im Verhélt-
nis 3:1 sein. Glykogenspeicher und Regeneration
werden es dir danken. Du musst nicht allzu streng mit
dir sein, solltest aber dennoch darauf achten, nicht
maplos in dich ,reinzuschaufeln”. Gerade nach dem
Sport hat man oftmals einen ziemlich guten Appetit.
Die Menge der zugefihrten Nahrung sollte aber nicht
um ein Vielfaches héher sein, als wenn du nicht ge-
sportelt hattest. Sonst besteht die Gefahr, dass dein
Magen rebelliert.

Und vergiss nicht zu trinken! Richtwert: 475 bis 700
ml Wasser direkt nach der Aktivitat. Auch dber den
Tag hinweg gilt es, sich weiter zu hydrieren. €in gutes
Zeichen ist, wenn der Urin hell und klar ist. Elektrolyte
sind auch in der Regenerationsphase wesentlich.

IDEEN FUR POST-RUNNING FOOD:

* Omelette aus Eiern und Gemise wie Spinat,
Zwiebeln, Tomaten, Paprika und dazu
eine Schissel Quinoa

¢ Griechisches Joghurt mit Haferflocken, Obst,
Nussen und Samen (vegane Variante: Kokos-
joghurt)

* Shake aus Mandelmilch, Beeren, Avocado,
mit einem Loffel Nussbutter oder Leinsamen

* Eine gute Elektrolytquelle ist beispielsweise
Kokoswasser

TIPP ®

Bendtigen Laufer
Nahrungsergénzungsmittel?

Das Um und Aufist eine ausbalancierte, naturbelassene,
bunte Erndhrungsweise. Damit kommt man auf die not-
wendige Tagesration an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen. Treibt man Gberdurchschnittlich viel
Sport, lauft also beispielsweise fiinfmal wdchentlich lan-
ge Strecken, entsteht ein erhdhter Bedarf an Mikronahr-
stoffen. Schweiftreibende Téatigkeiten bringen namlich
einen Verlustan Elektrolyten mit sich, den es zu kompen-
sieren gilt. Dabei geht es um Mineralstoffe wie Kalzium,
Magnesium, Eisen, Natrium und Zink sowie um B-Vitami-
ne. Wichtig fir Laufer ist zudem der Versorgungsstand
mit Vitamin K, D3 sowie Omega-3-Fettsauren. Ein Mangel
kann sich zum Beispiel in Leistungsabbau oder Muskel-
krédmpfen niederschlagen. Nahrungserganzungsmittel
kénnen daher fiir Laufer und L&uferinnen eine sinnvolle
— nomen est omen! — Erganzung sein. Konstitution und
Bedarfsind jedoch sehrindividuell. Daher sollte in einem
ersten Schritt unbedingt eine Blutuntersuchung bei
einem Arzt gemacht werden und aufferdem eine Ernah-
rungsanalyse, die zeigt, ob und wie man seine ,normale“
€rndhrung bei Bedarf optimieren kann (Auswahl, Menge,

LEISTUNGSDIAGNOSTIK!

Lies am besten auch unseren Artikel Gber
Leistungsdiagnostik auf Seite 38. Wenn
du solch eine bei einem Profi vornehmen
lasst, berat dich dieser auchin Sachen Trai-
ningsplan und Kalorienverbrennung.

Qualitét, Timing, Abwechslung bei den Préparaten etc.).

Anmerkung der Redaktion: Es handelt sich beim Thema Sportlerernahrung um ein
komplexes und breites Feld. Wir stiitzen uns auf Informationen, die breite Zustimmung
in der Expertenlandschaft finden, kénnen aber keine Gewahr dafiir geben, dass alles
firjeden genauso stimmt. Erndhrung ist eine persénliche Angelegenheit und sollte ge-
gebenenfalls individuell mit einem Arzt oder Erndhrungsberater besprochen werden.



REZEPTE

fur selbstgemachte Elektrolytgetranke

Wersich als ,Bar-Mixer” in Sachen Elektrolytgetran-
ke versuchen will, orientiert sich am besten vorran-
gig an der Salzkonzentration.

Pro einem Liter Schweif3 verliert man etwa neun
Gramm Salz. Eine einfache Formel lautet: In einen
Liter Wasser gibt man circa 1,5 Gramm Kochsalz.
Die meisten Elektrolytgetrénke enthalten dariber
hinaus circa 60 bis 80 Gramm an Kohlenhydraten
(also Zucker).

@000 0000000000000 00000000000 000

Fruchtiger Elektrolyt-Drink

e (0,51Bio-Apfel-, -Marille- oder -Kirschsaft
e (,5|Wasser

e 1-2ELTraubenzucker (beiBedarf)

e 1-2gSalz

Am besten als erstes Traubenzucker und Salz

mit dem Saft verriihren. Dann mit dem Wasser
aufgiefen. Wer auf Kohlensaure steht, kann auch
Mineralwasser verwenden (das eignet sich dann
aber eher weniger als Getrénk wahrend des Runs).

@000 0000000000000 00000000000 000

Herzhafter Elektrolyt-Drink
mit Brihe

o 1|Bio-Gemusebrihe (gesalzen)
e 2 EL Maltodextrin

Gemiisebouillon zubereiten (entweder nur mit
Pulver oder zusatzlich frisches Gemdise darin
kochen), auskiihlen lassen und Maltodextrin
(Kohlenhydrate aus Stérke) hinzugeben.

Mehr Ausdauer, weniger Heifhunger

O Melasan Sport Nutriose® bietet dir eine ausgewogene
WMELASAN Kombination aus allen Elektrolyten und Kohlenhyd-
_ raten unterschiedlicher glykémischer Wirkung. Das

RIOSE natlrliche Dextrin reguliert den Blutzuckerspiegel

.
amman

- wahrend der Belastung, verlangert dadurch die Leis-
J tungsfahigkeit und verhindert eine ,Hungerrast”.
€innahmeempfehlung: vor/ wéhrend
UVP€23,95

Leistung aufkonstant hohem Niveau

Der Allrounder unter den Sportgetrénken. Magne-
sium spielt eine zentrale Rolle bei der neuromusku-
laren Koordinationsfahigkeit sowie im Energiestoff-
wechsel. Kalium ist essenziell fir die Reiziiberleitung
zwischen Muskeln und Nerven.
€innahmeempfehlung: vor / wéhrend

UVP€23,95

: Regeneration & Muskelkraft
MELASAN €in Sportgetrénk mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spu-
renelementen und BCAR, das zur schnelleren Re-
generation der Muskeln nach dem Training beitrégt.
ammest Erstmals sind BCAA in gut wasserldslicher und ge-
—— .
i schmacksneutraler Form verfligbar.
€innahmeempfehlung: vor / danach

® Ecan

5 m——

UVP€29,95

Derideale Snack fir zusétzliche Energie

Der Melasan Sport Energieblock st die ideale Zwi-
schenmahlzeit, um wéahrend kérperlicher Anstren-
gung zusétzlich Energie zu tanken. Den Grundstein
fir den Melasan Sport Energieblock bilden saftige
Haferflocken.
€innahmeempfehlung: vor / wéhrend

UVP€2,69

: ; Gegen Muskelkrampfe
- Salzcaps+ enthalten einen hohen Anteil an sofort
verfligbarem Natrium, aber auch Kalium, Magne-
sium, Kalzium und Zink. Die Formulierung hat sich
unter hértesten Wettkampfbedingungen in der Praxis
bewahrt. Sie wirkt drohenden Muskelkrédmpfen bei

intensiver Belastung im Ausdauersport entgegen.
€innahmeempfehlung: wahrend / danach

UVP€21,95



#DeinZielvorAugen | GADGETS — TRENDS DER SAISON

TRENDS DER
LAUFSAISON
202) -

gL N, ?
Gut ausgestattet - A 3
e e, ¥ - '-1..' "l ' . .-J
Ich packe meine Sachen ... fiéir den Trail oder den Asphalt! Die . e AT "i, - .' N
Laufsaison 2021 bringt Produktneuheiten, Weiterentwicklungen R e gy - A e
und jede Menge niitzlicher Gadgets fur Laufer. Hier sind sechs ~ ~ # == = - S g~

Extras, die jeden Lauf aufwerten.

@ LEDLENSER
LEDLENSER — , NEOGR” STIRNLAMPE CEP —,RUN SOCKS” LAUFSOCKEN

Die leichte, aufladbare NEOGR Stirnlampe ist mit max. 240 Wer das perfekte Schuhwerk schon gefunden hat, setzt mit den

Lumen, einem breiten, anwendungsspezifischen Lichtkegel speziellen Laufsocken von CEP in Sachen Performance und Re-

und einem optimal ausgeleuchteten Sichtfeld ein lichtstarker generation noch einen drauf — und tut seinen Fiien gleichzei-

Begleiter flr jeden Laufer. tig etwas Gutes. Schnellere Erholung, weniger Krédmpfe u.v.m.
Die limitierte Farbe blue/coral ist NUR bei teilnehmenden SPORT
2000 Handlern erhaltlich.

exklusive
Farbste“U.ng
NURbel

SPORT

EQUIPMENT-HIGHLIGHTS:

* 3 Lichtfunktionen (Power, Low Power und Blink)

* Frontswitch am Lampenkopf zur einh@ndigen
Bedienung EQUIPMENT-HIGHLIGHTS:

* Rotes Riicklicht, damit die L&ufer auch von hinten * Untersttzt Regenerations- und Leistungsfahigkeit
gesehenwerden * Perfekter Tragekomfort

¢ Ladestandsanzeige und Low Battery Warning bei * Blasenfreies Laufen
niedrigem Akkustand ¢ Stabilisierung von Kndchel und Fuf3

¢ Inkl. Brustgurt, Akkusatz und USB-Kabel * Kompressionim Wadenbereich

UVP€49,90 lowcutUVP€17,95 kneehigh UVP €54,95




A
SUUNTO
SUUNTO -, 9 BARO” FITNESSUHR

Die Suunto 9 Baro ist eine strapazierfahige, zuverldssige
Multisport-GPS-Uhr mit langer Batterielaufzeit und barometri-
scher Hohenmessung. Sie ist das Topmodell des finnischen
Traditionsherstellers und der perfekte Begleiter fir jedes Out-
door-Abenteuer.

EQUIPMENT-HIGHLIGHTS:

* Mehrals 80 Sportmodi

* Lange Laufzeit (25h,50h,120 h)

* GPS-Navigation & Herzfrequenzmessung
am Handgelenk

* Barometer & Saphirglas

* Auswertung mit Suunto, Strava & weiteren
Partnern

UVP €499,

LEKI1I
LEKI - ,MCT12 VARIO CARBON” RUNNING-STOCK

Speziell furs Trailrunning entwickelt, stabil und praktisch: Der
MCT12 Vario Carbon von Lekiist der ultimative Carbon-Running-
Stock fur den Einsatzim Gelande. In Sekundenschnelle kann das
Packmaf} zudem auf ein Minimum reduziert werden.

e —— N
e texr g

EQUIPMENT-HIGHLIGHTS:

* Faltstock

* Cross Shark Griff

¢ Langenverstellbar

* Schnell bedienbarer Ein- & Ausklinkmechanismus
*200g

UVP €200,

54|55

o
N

ON - ,WERTHER JACKET”
ULTRALEICHT-JACKE

Die Ultraleicht-Jacke von On I&sst
keine Fragen offen. Eine diinne
Schicht, die praktisch in jeder Saison
und Wetterlage einsetzbarist. Kann
in einerkleinen, integrierten
Tasche verstaut
werden.

EQUIPMENT-HIGHLIGHTS:
* Winddicht & wasserabweisend

* Kapuze & Visor verstellbar zum Schutz vor Regen
¢ Schnelltrocknend & UV-Schutz

* Anti-Geruchshildung

*140 g (Damen) bzw.163 g (Herren)

UVP €239,95

S

SaLomon

TIME TO PLAY

SALOMON —,,ADV SKIN” RUCKSACK
MIT TRINKSYSTEM

Durstléscher mit Bewegungsfreiheit.

Die Adv Skin Rucksack-Serie liegt eng am Kérper
anund verteilt das Gewicht der integrierten Soft
Flasks gleichmapig auf

Vorder-und Riickseite. .
Inmehreren Gréf3en 7

erhaltlich. ’

EQUIPMENT-
HIGHLIGHTS:
* Integriertes Trinksystem
* Sensifit™-Konstruktion
* Flexibelin der Funktion
* In 5- bis 12-Liter-Varianten
* 277 g (12-1-Version)

UVP €160,



~ Intervalltraining bringt e
da' den Laufsport haIb__
ningsprogramm. Aber wi
gEnau bewirktes? Und
der wichtigste Faktor? SP

- chervom Wemave Runni

tiefen Einblick ins Profi-La




Zweiwie
Pech und Schwefel

€in ganzheitliches Lauftraining besteht aus vielen Puzzle-
sticken. Vom Lauf-ABC Giber Dehnungstibungen bis zum
Kérpertraining. Doch nichts hat einen derartigen Effekt auf die
eigene Leistung wie das Zusammenspiel aus Intervallen und
Grundlagenausdauer. ,Ein guter Mix mit Maf3 und Ziel bringt
einen viel weiter, als blind drauflos zu laufen®, erklart

WEMOVE Runningstore //
Michi Wernbacher




#DeinZielvorAugen | INTERVALLTRAING

GRUNDLAGENAUSDARUER-
TIPPS

01

Man kann Grundlagenldufe nur zu schnell, nie zu
langsam machen.

02

Das Tempoim Training etwa eine Minute pro
Kilometerlangsamer als das geplante Zieltempo
ansetzen (Anpassung je nach Leistungsfahigkeit
& Zielstrecke).

03

Wenn die Ein- und Ausatmung alleine durch die
Nase gutmdglichist, ist das ein Hinweis auf die
korrekte Tempowahl.

04

Als Dauer fiir das Training mindestens 60 Minu-
ten anpeilen. Einmal pro Woche auch deutlich
l&ngeransetzen.

05

Circa70 % der Trainingszeit sollten im Grundla-
gentempo gelaufen werden.

00

sport2000.at

INTERVALL-TIPPS

01

Intervalltraining ist eher fir Personen mit
ambitionierten Laufzielen geeignet.

02

Werinsgesamt vier- bis fiinfmal pro Woche trainiert,
bringt genug Substanz mit, um effektive Intervallein-
heiten zu gewahrleisten.

03

Am Beginn am besten in Form von Fahrtenspielen
(schnelle und langsame Abschnitte abwechselnd)
trainieren. Beispiel: eine Minute schnell — eine
Minute langsam. Und das zehn- bis 40-mal, je nach
Trainingszustand.

04

Jekirzerundintensiver die Laufabschnitte, desto
l&nger die Pause. Am Anfang der Saison Iangere
Pausen einlegen als gegen Ende.

05

Jekurzerdie Strecke, desto héher die Intensitat
ansetzen. Hier wird die Unterstiitzung von einem er-
fahrenen Trainer auf jeden Fall empfohlen, denn mit
zuviel Intensitdt im Training kann auch ein negativer
Effekt (Ubertraining) erzielt werden. Beispiele: zehn-
bis 20-mal 400 Meter (intensiv) laufen oder drei- bis

finfmal 3.000 Meter
(extensiv] als Intervallldufe anlegen.




HOKA CARBON X 2 TRAININGSSCHUH

Wer seine Laufkarriere auf die ndchste Stufe heben will, braucht ent-
sprechendes Material, allem voran den passenden Trainingsschuh. Fir
l&ngere und intensive Einheiten eignet sich eine leichtgewichtige und
dennoch bestandige Option. Der Hersteller Hoka bedient mit seinem
Carbon X 2 genau diese Sparte. Eine integrierte Carbonfaserplatte,
extraweiche Dampfung und eine aggressive Laufsohle kombinieren
sich zum idealen Trainingsgerat fir Intervall- und Ausdauereinheiten.
Die Facts:

* Typ: Langstrecken-Racer

* Gewicht:198 g (W], 239 g (M)

* VorfuBhshe: 25 mm (W), 27 mm (M)
* Fersenhdhe: 30 mm (W), 32 mm (M)

UVP€180,-

=
CARBON X 2

Brich deine Rekorde.
Entdecke jetzt den neuen Carbon X 2 bei Laufline.

EVENT-TIPP:
ADIDAS MORNING RUN

Um denindividuellen Fortschritt festzustellen, eignet sich
nichts besser als ein Wettkampf. Unser Event-Tipp fir diesen
Sommer: der adidas Morning Run. Auf7,7 Kilometern geht es
am Samstag, dem 3. Juliin Osterreich, Deutschland und der
Schweiz um den Kénig und die Kénigin der friihen Végel. Von
Angesicht zu Angesicht oder Gber die App. Du entscheidest!

Wann: 3. Julium 06:15 Uhr

Wo: Wien, Linz, Graz & virtuell (via App)
Distanz: 7,7 Kilometer

morningrun.at

TIME TO FLY"



#ACTION MATTERS

Der Supertrac RC 2 von SCOTT wurde fiir den
Berglauf entwickelt und ist ein Update des  #*%
legendaren Skyrunning-Schuhs. Ausgestattet'mi
unserer innovativen RADIAL TRACTION.
Spitzensportlern getestet und empfo

Dir Selbstvertrauen zu geben, wenn

bergauf geht.

SCOTT-SPORTS.COM
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