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Man läuft in Hausmannstätten

Seit dem letzten Zeitungsartikel nah-
men wieder einige unserer Laufclub-
mitglieder erfolgreich an verschie-
densten Wettkämpfen teil.
Es wurden dabei zahh-eiche Spitzen-
und Stockerlplätze belegt.

Mit der Grazer Winter RLIII Serie vviii-clc ein

neues I.aufkonzcpt für Graz ̂ cschafTcn. /i(--l
dieser I.auf-Scrie ist es, Läuf'erinncn und

I.äufcr über den Winter fit zu halten und in

regelmäßigen Abständen einen ^Veltkampf
zur Formübeqxüfung zu scliaflen. Der VVin-
tcr Run Graz findet an 3 Terminen statt. Die

5 km Ruiidc isi Imi-rier die glciclic, vvodurc}i
man beste Vcrglcichsmöglichkeiten hat. Die-
ss 5 km sind AIMS vermcfisen und somit

auch international ,̂ ülüg.

Richard Hagenaucr und Laufclub-Newco-
merAlois Micheler haben unseren I.aufclub

am 04. 12. 2022 beim ersten Bevverb der Gra-

zer Winter Serie über die 10 km Distanz sehr

erfolgreich vertreten. Richard konnte seinen
Lauf in einer sehr i^uten Zeit von 37:52 min
als Gesamt-10. fmishen. In der Klasse M40

holte er sich den hen-'orragendcn 2. Platz!
Und auch unser neues Laufclubmitg'iicd
Alois Michcler aus Vasoldsberg gelang ein
VVettkampfdel^üt nach Maß. Er l^cwäitigtc
die 10 km in einer ebenso guten Zeit von
44:17 min und belebte damit den ausge-
zeichneten 2. Platz in der Klasse M55!

Beim 5 km - Bc^\. c^i3 \var unser l.aufciub

mit ?i Läuferinnen (Martina Plöbst, Sabine

Schanll, Barbara Zulus) und 6 J.äufern (Phil-
ipp Bcrmann, Gerald Prcm, Lorenz Sc'hantl,
Martin Steiner, Karl Zulus und Stephan Zu-
lus.i sehr stark \'crtrcrcn. Barbara finistite ih-

ren I.auf in eiiier sehr sel ten Zeit von 21 :58

min und holte -sich damit sensationell den

Sieg in dcr/Vllersklassc VV50! Sabine belegte
in 27:06 min den guten 5. Platz in der Klas-
SR VV45 und auch Martiita schaffte in 28:22

min mit dem 9. KJassenrang in der \V45 eine
Top-10-Platzierung.

Philipp hat die 5 km lang'c Strecke hi einer
tollen Zeit von 19:11 min als Gcsaml-35. be-

endet. Unser Nachu-iK'hstalcnt Stephan hol-
Te sich in einer sclir ̂ iilc'n /t-it von 22:53 miii
den hcn'orrasmdcn 3. Platz in der Klasse
M-U'23. Sc'iii Vater Karl bclt'a'tc in clcr scl-

hen /eit (22:53 nun) den guten 7. Platz in
[ler Klasse M50. Und auch Gerald, Lorcnz

und Martin koiintcn diese'n 5 kin Bcwci~b

erfolgreich finish(.'n.

Nach zweijähriger pandemicbedingler Pause
konnten wir heuer wieder unseren l. raclirio-

ncllcn laufcltLbinterncn Adveiillauf durch-

füliren. 17 Teilnehmerinnen und 'leilnehmer

haben bei windigem und kaltem, aber irocke-
nern \Vcttcr, an diesem Aclvendauf/\\alk tcil-

genonimcn. \\ ic lierf-'its im Vorjalir war auc'h
heuer vv-ieder in unserer Heim ai gemein de
Hausmannstättcn Start und Ziel. Erstmals

gab es hcuer auch eine Geher-Gruppe. So-
wühl I.a.ufcr:imien als auch unsere Geher:in-

neu Ktancten pünktlich um 1 3 Uhr beim
Kirchplatz in HausmaiinsKitten. Während
die Laiifgruppe eine 19 km lange Runde
über Himmelreich, Düi-vvagershach, Kcr-
schock, Vasoldsberg, Judendorf und wieder
zurück nach Hausmannstätten absolvierte,

legte die Geher-Gruppc eine l l km lange
Runde über Himmelreich, Wagcrsbach und
Pfeilerhof zurück. Abschließend ließen \\dr

den Tag im Terra & Märe (Italiener in Haus-
mannstättcn) bei Speis und Trank gcmüdich
auskllngen.
Ein I.lankeschöii ergeht an die Marktge-
meinde Hausmannstätten, die uns für diesen

Lauf dankenswerter \\'eise die Unikleide m

der alten Volksschule zur Verfügung gestellt
hat!

Die stcirischc J.aufsaison endet tradilionell

mit dem Silvesterlauf in Grd7" Gunthard

VVächtlcr war für unsereii I^LUil'cliii? iici dic-

scm letzten Laufcvent im Jahr 2022 am Start.
Er hat die lOkm-Distanz in 55:45 mineribl^-
reich bewältigt.

Am 07. 01. 2023 haben Karl Zulus und sein

Sohn Stephan /ulus unseren Laufclub beim
Nachttriathlon im oststeirischcn St. Jakob im
Walde äußerst erlblgreich vertreten.
Dieser Winter-Triathlon, bei welchem auch

die Oslcrrcichischen und Stcirischen Mcis-

terschaften aus^ctragen \vurden, setzte sich
aus den Sportanen l^aufen ;'8 km), Moun-
tainbiken (10 kni) und Langlaufcn (10 km)
zusammen. Alle Distanzen waren bei Flut-

lu:lit auf der T.anglaußoipe- zu bewältigen.
Aiit iiisgesamt 14 Riinctcn vvareii von den
Athtctiiincn iiiid Athlctci-i ca. 480 Höhen.

mctcr zu l^ewältigcn.
Stephan holte sich in einer Gesamtzeit \-on
1:59'§-I Std. in seiner Klasse scnsarionctl den

I..anclcstnelstertitc] lind vvurclc aiif.terdem Vi-

zestaatsmcistcr! Sein Vater Karl l)envälti^:e
diesen \Vintcrtrialhlon in einer Gesamtzeit

\-on 1:56:50 Std. und holte sich ebenso sen-

sationcU den Vizc-T.anclcsmcistcrtitcl! In der

^Vertung der ÖM belebte Karl den i^utcn 5.
Raiig!

Unser Lauiclubmit^licd Christoph Weiß
(Dipl. Sporlvvisscnschafrcr, Trainer) hat für
unsere Laufclubmitglieder: innen eiii laufclu-
binternes I.auftcchniktraining iniuiert. Nach
einer gemütlichen Aufwärmmndc standen
Tlicmcii wie

- Wie ist tncine Arnihaltimg bcini LaLifen^
- Wo setze icli den 1'uß auf uiid womit ct-

gcndich - Ferse, Mittclfuß oder Voriuß?
- Gibt es den die "richtige" Lauftechnik?
- Mit welcher Schrittfrequenz soll ich laufen?
aiif dem Programm dieser Eiiihelt.
Christoph hat uns einige Übuiigen lind
Techniken vorgcfülirt uiid werh''ollc Tipps
gegeben; wie \\'ir ggf am eiti oder anderen
Schräubchen drehen können, um die I.auf-
technik zu verbessern. Auch einige Koor-
dlnarionsübung'cn (Lauf-ABC) hat er uns

gezeigt, die man eigentlich regelmäßig ins
Training einbauen sollte, um Verletzungen
vorzubeugen: Nach dieser sehr informati-
ven, interessanten aber auch lustigen Einheit,
haben \\'ir gemeinsam noch eine gemütliche
Laufrunde absolviert.

Am 22.01.2(123 fand der 2. Bcwcrh der
Grazer '\IVintef Riin Serie statt. Für unsere

Läiiferin lind Läui'cr war dies der erste VVell-

kämpf in der Laufsaison 2023, bei dem sie

mit schvvdcrigen Wiucrungsbedingun^cn
(Schnccfäll uiid Kälte) zu kämpfeii liattcn.

;\]ois Miclieler war für uiiscren LaufcJiib

beim 15km-Be\verb am Start. Er konnte

diese Distanz in eiiicr sehr galten Zeit von
01:09:58 Std. als Gesamt-18. bcwiUtig'en und
holte .sich damit in seiner Klasse i:'M55'i sen-

sarioncll den Sic^!

Beim 5km-ßc\vcrb war uiiser T^iiif-

club durch Barixira Zulus, Pliilipp Ber-
niLinn. Ricliarcl Hagt'nuuci,

Karl Zulus und Stephan Zulus vertreten.
Barbara finishte ihren Lauf in einer sehr

guten Zeit von 26:15 min und lioltc 'iich da-
mit hl ihrer .Mtersklasse ('VV5Ü! den tolleii 3.

Platz! Philipp hat cliesc 5km in einer lien-or-
ragenden Zeit von 19:02 min als Gcsamt-12.
beendet. Er belegte damit den sehr guten
aber undankbaren 4. Klasscnraiig. Eben-
so den 4. Platz in seiner Klasse (M40) holte
sich Richard. Er bewältigte seinen Lauf in
einer sehr guten /eil von 20:22 min. Nach
dem 3. Platz im ersten Bevvcrb holte .iich un-

scr Nachvvuchstalent: Stephan in einer tollen
Zeit von 21:35 min diesmal sensationell den

Sieg in der Klasse M-U23! Karl lief die 5km
in ^utcii 23:15 min und belegte damit den
guten 6. Platz in seiner Klasse (M50).

Am Samstag den 2Ü.ÜI .2023 stand trotz \vin-
terlicher VVitterungsbedingungen die zweite
I.^iuitecliniktraining-Einheit am Programm -
wieder unter fachkundiger Leitung von unse-
rcm Laufclubmitglicd Christopli Weiß (Dipl.
Sport\\Tissenschafler, 'Irainer). Nach einer
kleinen Auftvärmrunde vviirdenjcne Ubun-
gen und Techniken, die wir bereits in der
ersten Einheit kennen gelernt haben, \vieder-
holt und weiter gefestigt. Im Anschluss dieser
\\iederliolung zeigte uns Christoph weitere
iiiiere.ssanle und koordinative Übungen und
Techniken, mit denen wir unseren I.aufstü
verbesscni und vor aücm effizienter ausfüh-

ren können. Zum Teil gar nicht so einfach,
wie \vir im Zuge der LTl3ungen bei uns selbst
fesmellen musstcn. Als Abschluss dieser \vic-

derum sehr interessanten Einheit absolvier-

te Christoph noch kurse aber knackigc 8x
8 Sekunden Bcrgauf-Sprints init uns. Diese
Übung hat das Ziel, Linsere scliiiellen (wei-
ßen) Muskelfasern zu trainieren. Mit einer
gemütlichen Laufruiide durch die \'crschnei-
tc \\'inter!andschaft haben \\qr diesen lclirrei-

chen Vormittag ausklinken lassen.

Wir gratulieren unseren Athlctinncn und

Stephan und K'ari ̂ uhis beim WinlertnaÜiion

Athleten sehr herzlich zu den erbrachten

Leistungen!

Alle aktuellen Berichte, Ergebnisse und auch
Fotos finden Sie im Internet auf unserer

Homcpagc ww-vvlaufclub. at

Bleiben Sie gesund, aber machen Sie auch
was dfifur!
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