Man lauft in
Hausmannstatten ...

Wieder einmal war einiges los beim Lauf-
club MT Hausmannstitten.

Zuallererst ein kurzer Bericht iiber die
Jahreshauptversammlung, die am 23.Mai
2005 im Festsaal der Marktgemeinde
Hausmannstiitten stattgefunden hat. Den
zahlreichen Teilnehmern wurde die Chro-
nik des Laufclubs Hausmannstiitten be-
ginnend ab November 2005 vorgestellt.
AuBerdem wurden durch die Berichte des
Kassiers Gerhard Krickler, des Obmann-
stellvertreters Mario Maier und den Be-
treuer unserer Homepage Jiirgen Neuhold

viele unserer Aktivititen unseres Klubs
prisentiert. Schlussendlich wurde der ge-
samte Vorstand bei der Neuwahl bestitigt.
Bedanken mochten wir uns besonders bei
Herrn DI Norbert Frei, der als Haupt-
sponsor unseren Laufclub MT Haus-
mannstitten immer wieder grofziigig
unterstiitzt!!! Natiirlich bedanken wir uns
auch bei den iibrigen Sponsoren, die uns
nun schon Jahre lang tatkriftigst unter-
stiitzen (siehe den Link auf unserer Ho-
mepage www.lauf-
club.at).

Aber was wire ein
Laufclub ohne akti-
ve Mitglieder? Im-
mer wieder errei-
chen unsere Top-
ldufer Spitzenplitze:
Beim  Lannacher
Gritzellauf am 11.
Juni 2005 hat sich
unser Gritzel den
tollen 3. Platz ge-
holt!!!

Ebenso konnten Dietrich Helmut, Pu-
schitz Heinz und Mario Maier beim Spar-
kassen-Businesslauf am 30. Juni 2005 den
sensationellen 4. Platz unter iiber 1000
Staffeln erreichen.

Leider ist es auf Grund der grofien Anzahl
an Spitzenplitzen nicht moglich alle
.Stockerlplitze™ unserer LiuferInnen auf-
zuzihlen. Am besten schmakert man auf
unserer Laufclubhomepage.

Ein besonderes Highlight war der ,,Vier-
ziger* unseres Obmanns: Uber 20 Liufe-
rlnnen haben am
Geburtstag das ,,.Ge-
burtstagskind® um 4
Uhr in der Friih zu
einem Friihstiicks-
lauf  ,.iiberredet™,
Seitens des Obman-
nes ein herzliches
Dankeschon fiir das
nette Sektfriihstiick
danach und fiir das
Mitfeiern unserer
Mitglieder bis in die
Morgenstunden des
ndchsten Tages.
Schlussendlich
mochte ich noch auf
das Highlight des Jahres 2005 hinweisen:
Am 11. September startete ein Bus orga-
nisiert durch den Laufclub Richtung Bad
Aussee. Unsere LiuferInnen nahmen dort
am Ausseer Volkslauf teil.

Sollten wir Ihr Interesse geweckt haben:
www.laufclub.at oder Email: fit@lauf-
club.at.

Keep on running!

Edith Posch, Schriftfiihrer

Lauftipp: Der Laufstil

Laufen soll Spal machen, aber
dennoch effektiv sein. Machen Sie
daher gelegentlich einen Body-
check wihrend einer Laufeinheit.
Oberkorper: Machen Sie sich
grof}, den Oberkorper leicht nach
vor beugen, Hiiften nach vor
schieben, aber ein Hohlkreuz ver-
meiden. Der Korperschwerpunkt
bewegt sich nur minimal auf und
ab.

Kopf: Die Augen richten sich etwa
15 m nach vorne auf den Boden,
dabei wird die Nackenmuskulatur
entlastet. Der Kopf bleibt aufrecht,
so bleibt die Halswirbelsdule ent-
spannt.

Arme: Die Arme bilden fast einen
rechten Winkel und sollen locker
in Laufrichtung hin und her pen-
deln. Hiinde leicht gedffnet, Dau-
men liegen auf den Zeigefingern
(Fiuste fithren zu Oberkdrperver-
spannungen).

FiiBe, Beine und Schrittlinge: Die
FiiBe sind geradlinig in der Lauf-
richtung. Konzentrieren Sie sich
auf das AbstoBen, so landen Sie
automatisch auf dem Mittelful3.
Ein solcher Bewegungsablauf ist
sicher schonender fiir Knochen
und Gelenke, als ein Hineinfallen
in den Schritt, mit der Ferse als
Puffer (Probieren Sie einfach ein-
mal leise zu laufen). Der Schritt
soll fliissig, aber nicht zu grof} sein.

Beachten Sie aber, der Laufstil ist
abhingig vom individuellen Kor-
perbau. Ein guter Laufstil sieht
nicht nur schon aus, er reduziert
den Kraftaufwand und senkt das
Risiko von Verletzungen und
Uberbelastungsbeschwerden.

Giinther Mersnik,
Dipl.Fitnesstrainer



