Man lduft in Hausmannstitten

Wie schon zur Tradition geworden, endete
das Laufjahr 2003 wiederum mit dem
Adventlauf von Mariazell nach Graz.

Ein besonderer Dank gilt der Freiwilligen
Feuerwehr Hausmannstitten!

Ein weiteres Highlight zum Jahresschluss
ist auch unser bereits sehr beliebter
Silvesterlauf. Immer wieder werden un-
sere Laufer von der Familie Exler in
Gnaning aufs herzlichste empfangen und
mit Gliihwein und Brotchen gestirkt, um
spiter im GH ,,s” Postkastl™ bei einem
geselligen Beisammensein unser Laufjahr
ausklingen zu lassen!

Immer wieder nehmen viele LauferInnen
an unseren ,, Vollmondliufen* teil; man
sollte sich nicht wundern, wenn zu spiit-
niichtlicher Zeit auf den Stralen von
Gnaning und Hausmannstitten einige un-
s#=er Unermiidlichen anzutreffen sind.

i Hohepunktdes Laufjahres 2004 ist fiir
unsere Laufclubmitglieder die Teilnahme
am 24-Stunden-Benefizlauf in Wor-
schach am 17. und 18. Juli 2004. Wir
werden davon in eine der niichsten
Gemeindenachrichten ausfiihrlich berich-
ten!

Last but not least: Jeden Samstag um 9
Uhr finden Gruppenléufe statt. Bei diesen
gefithrten Gruppen (natiirlich auch fiir

EinsteigerInnen) sind auBler unseren Mit-
gliedern auch jederzeit Nichtclubmit-
glieder sehr herzlich willkommen.

Falls Sie Interesse an unserem Laufclub
MT-Hausmannstitten bekommen haben,

besuchen Sie uns unter www.laufclub.at
oder kontaktieren Sie uns per E-Mail unter
fit@laufclub.at.

Edith Posch, Schriftfiihrer

Meist geht es bei Gesundheits- und
Breitensportlern, die ein Ausdauer-
training beginnen darum, iiberfliis-
sige Fettpolster abzubauen.

Das Patentrezeptliegt in einer Kom-
bination von kontrolliertem Essen
und sportlicher Aktivitit. (Das heift
die Zufuhr von Kalorien verringern
und den Verbrauch erhohen.) Ver-
gessen Sie Kalorientabellen, in de-
nen Sie lesen wie viele Minuten Sie
laufen miissen um die Energie von
z. B. 1 Tafel Schokolade oder von
1 Glas Bier zu verbrauchen. Diese
Rechnungen sind oft sehr entmuti-
gend, denn es wird nicht beachtet,
dassrichtiges Grundlagenausdauer-
training nicht nur Energie ver-
braucht, sondern auch Fettstoff-
wechsel und Fettabbau nachhaltig
aktiviert und das Appetitverhalten
normalisiert. Nicht zu vergessen,
dass die Disziplin die man fiir ein
regelmifliges Ausdauertraining
braucht, automatisch zu einer ge-
sunden Lebensweise fiithrt. Wenn
Sie wenig Zeit haben, ist Laufen
die effektivste Methode Gewicht
zu verlieren.

Hier noch einige Tipps bevor Sie
mit dem Laufen beginnen:

— Laufen kann jeder. Stimmt, fast
jeder. Wer nicht extrem iiber-

Lauftipp: Laufen Sie Ihrem
Winterspeck davon!

gewichtig ist, iiber Gelenks-
probleme klagt oder sich von ei-
nem Bandscheibenvorfall erholt, ist
ein potentieller Laufer, trotzdem
unbedingt vorher eine drztliche
Untersuchung inklusive EKG ma-
chen.
— Grundlagenausdauer aufbauen.
— Von Woche zu Woche das Lauf-
pensum nicht mehr als 10 % stei-
gern. Dies gilt sowohl fiir den Kilo-
meter- bzw. Zeitumfang als auch
fiir das Tempo.
—Wichtig: je weniger Nahrung man
zu sich nimmt desto vollwertiger
muss sie sein.
— Vergessen Sie den Mythos, dass
man nur mit niedriger Herzfre-
quenz am meisten Fett abbaut, er
stimmt ndmlich nicht. (Naheres
dazu auf unserer Homepage
www.laufclub.at unter Tipps und
Tricks: die Wahrheit iiber die Fett-
verbrennung.)
— Und vergessen Sie nicht: Nur wer
iiber 24 Stunden ein Kaloriendefizit
schafftindem er mehr Kalorien ver-
braucht als zufiihrt kann auch
Korperfett verlieren.
1 kg Korperfett entspricht ca.
7000 Kalorien.
Gilinther Mersnik
(Dipl. Fitnesstrainer)




