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Man lauft in Hausmannstitten ...

Wieder einmal war einiges los
beim Laufclub Hausmannstiit-
ten:

Am 11, Mai 2006 fand im
Schwarzl-Freizeitzentrum der
Businesslauf 2006 statt. Un-
sere Staffel (Danke an den
Sponsor:  Architekturbiiro

Frei) —Puschitz Heinz, Posch
Markus, Stern  Vinzenz,
Deutsch René, Maier Mario,
Spork Peter, Schwischei Bern-
hard und Maier Erwin —errang
den sensationellen 3. Rang.
Wir gratulieren herzlich!

Der Laufclub MT Hausmann-
stiitten hat iiberhaupt einige
sehr schnelle ,,Hirschen™ auf-
zuweisen. Leider ist es auf
Grund der Anzahl von Sto-
ckerlplitzen nicht mehr mog-

h, alle aufzuzihlen, daher
nur mehr eine kurze Zu-
sammenfassung: In der Zeit
von Mai bis Juli 2006 wurden
insgesamt 13 Stockerlplitze
erlaufen. Wir gratulieren unse-
ren Liufer/-innen Franz Mar-
tina, Puschitz Heinz, Kittl
Eva,Posch Markus, Dietrich
Helmut und Handl Heidi

(die Ergebnisse finden Sie im
Internet unter www.laufclub.
at).

Natiirlich darf beim Laufclub
MT Hausmannstiitten auch der
gesellige Teil nicht zu kurz
kommen. Daher trafen einan-
der am 17. Juni 2006 iiber 20
Laufclubmitglieder zum so
genannten ,,Pinkerlausflug®.
Im gemiitlichen Tempo ging
es unsere Laufstrecke entlang
nach Gnaning zu unseren
..Laufclubeltern‘* Gerhard und
Ludmilla Exler. Jeder Teilneh-
mer hatte sein ,Uberra-

schungspinker]™ mit, und bei
der Verlosung gab es bei eini-
gen ein lustiges ,,Aha-Erleb-
nis“! Wir wussten gar nicht,
wie einfallsreich unsere Mit-
glieder sind, wenn es darum
geht, anderen eine schmack-

hafte Jause einzupacken. Ein
herzliches Dankeschon auch
an Familie Exler, die uns im-
mer wieder aufs Beste mit Ku-
chen und natiirlich mit ,,Ver-
dauungsschnipschen” verkos-
tigt.

Am 10. Juli 2006 begaben sich zahlreiche Mutige unseres Lauf-
clubs auf den so genannten ,,Sky-Walk* im Jugendgiistehaus in
Graz. In Schwindel erregenden 14 Metern Hohe wurden viele
wackelige Steige, Leitern und Netze iiberwunden. Es war ein
groflartiges Erlebnis, mitzuerleben, wie in einer Gruppe zunéchst
Unvorstellbares gemeinsam geschafft werden kann.

Natiirlich ist Laufen im Lauf-
club MT Hausmannstiitten
nicht wegzudenken, es gibt
allerdings bei uns im Laufclub
auch einen, der noch mehr
wollte: Wolfgang Holzmeis-
ter hat am 16. Juli 2006 seinen
ersten Triathlon, den Kirn-
ten-Ironman (3.8 km
Schwimmen, 180 km Rad fah-
ren und 42 km Laufen), in der
sensationellen Zeit von 11:44
Stunden absolviert. Wir gratu-
lieren zu dieser absoluten Top-
leistung!

Fiir den Herbst sind bzw. wa-
ren zwei Highlights seitens des
Laufclubs MT Hausmannstiit-
ten geplant: Am 10. September
2006 wurde abermals eine ge-
meinsame  Busfahrt zum
Volkslauf in Bad Aussee an-
geboten, und am 9. November
2006 findet im Festsaal Haus-
mannstitten um 18.45 Uhr der
Vortrag von Herrn Mag. Ross-
mann zum Thema ,,Stressab-
bau  Burnoutprivention*
statt.

Wenn wir Sie jetzt auf den Ge-
schmack gebracht haben: Je-
den 1. Freitag im Monat findet
um 20 Uhr unser Lauftisch im
GH Sailer statt. Hinweisen
mochten wir auch noch auf un-
sere allmonatlichen, schon
iiberaus bekannten Vollmond-

ldufe. — Alle aktuellen Termine
finden Sie im Internet unter
www.laufclub.at.
Also — wie man sieht, ist im-
mer einiges los im Laufclub
MT Hausmannstitten.
Keep on running!

Edith Posch, Schriftfiihrer

LAUFTIPP

Voraussetzungen, um einen
Marathon zu laufen:

1. Das OK lhres Arztes.

2. Umdie42.195 km erfolg-
reich zu bewidiltigen, sollten
Sie bei Trainingsbeginn be-
reits 60 min langsam, aber
ohne Unterbrechung laufen
konnen.

3. Sie sollten 12 bis 14 Wo-
chen fiir eine gezielte Vor-
bereitung Zeit haben. Fiir
Einsteiger ist eine reine Wo-
chenlaufzeit von vier bis
sechs Stunden ausreichend
(ansteigend).

4. Wenden Sie sich an einen
Laufclub, Trainer oder Ma-
rathonfinisher, denn mit den
richtigen Tipps und Tricks
kommen Sie leichter ans
Ziel!

Giinther Mersnik
(Dipl -Fitnesstrainer)




