Laufen Sie zu Silvester!

Es ist Neujahr, kurz nach Mitternacht, 00:09 Uhr. Zwei
Manner im Smoking stehen an der Hotelbar beisammen,

beide ein Glas Champagner in der Hand.

Schluck und reden uber ihre Planungen

fir das neue Jahr: ,,Und, Markus,
welche Vorséatze hast du fir das neue Jahr?*
,»Also, Georg, ich werde in Zukunft laufen!
Gleich morgen fange ich damit an.*
Zwei Wochen spéter treffen sich die Herren
wieder beim Einkaufsbummel in der Stadt.
Nach der anfédnglichen Plauderei kommt
Georg auf die Silvesterparty und ihre Unter-
haltung zu sprechen. ,,Sag, Markus, wie oft
warst du schon joggen? Das hast du dir doch
vorgenommen!* | Weilst du, wie betrunken
ich da war?*
Zugegeben, die Geschichte ist frei erfunden.
Doch Sie werden mir zustimmen, es kénnte
sich so zugetragen haben. Jemand nimmt sich
etwas vor, weil dies am Silvestertag so Ublich
ist. Dann kommt der Winterurlaub dazwi-

Sie prosten sich zu, trinken einen
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schen, eine Geschéftsreise oder einfach nur
die eigene Tragheit, die einen Strich durch
die Rechnung macht. Das Jahr beginnt mit
einer kleinen persénlichen Niederlage.

Der ideale Auftakt

Wiare es da nicht viel besser, das alte Jahr mit
einem Hohepunkt zu beenden und daraus
gestérkt in das neue Jahr zu gehen? Eine rhe-
torische Frage, natlrlich ist es das, und des-
halb fordere ich Sie auf: Melden Sie sich
noch diese Woche fiir einen Silvesterlauf an!

Wo auch immer Sie Silvester feiern werden,
wahrscheinlich findet ein schoner Lauf ganz
in Ihrer Nahe statt. Kein anderer Tag im
deutschsprachigen Laufkalender ist mit so
vielen Angeboten gespickt wie der 31. De-
zember. Allein in Osterreich warten tber 25

Gerade bei Silvesterldufen stehen
der Laufspal’ und die sozialen
Kontakte im Mittelpunkt

Silvesterlaufe auf Sie, in Deutschland weitere
150. In der Schweiz startet am 1. Januar 2008
sogar punktlich um 00:00 Uhr die vierte
Auflage des Ziricher Neujahrsmarathons.
Die Mutter aller Silvesterlaufe ist der 15-km-
Lauf im brasilianischen Sao Paulo. Seit 1925
findet dieser statt und alles, was Rang und
Namen hat, war hier schon am Start: Emil
Zatopek, Frank Shorter, Lasse Viren, Bikila
Abebe und Rosa Mota. Im letzten Jahr siegte
der heimische Frank Caldeira in 44:06 Mi-
nuten.

Hauptsache — dabei

Jeder Silvesterlauf hat seine eigenen Reize.
Aber den besonderen Reiz, die Magie des
letzten Tages im Jahr, den haben alle gemein-
sam. Ich fordere Sie daher nochmals auf:
Melden Sie sich recht bald, zusammen mit
Ihrer Familie, mit Ihren Freunden oder lhren
Arbeitskollegen, flr einen Silvesterlauf an.
Ein gemeinsames Erfolgserlebnis verbindet.
Dabei ist es ganz egal, ob Sie diesen Wett-
kampf sportlich ernst nehmen oder als
lockeren Lauf sehen. Hauptsache, Sie machen
mit.
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Gedanken einer Lauferin wie du und ich

Lauftagebuch von Beatrix Summerer

Die meisten Veranstaltungen bieten neben
einem ldngeren Hauptlauf auch kirzere
Jedermannléufe sowie Jugend-, Schiler-,
Bambinildufe und Nordic-Walking-Stre-
cken an.

Fir jeden ist eine Distanz dabei. Freuen Sie
sich daher auf einen aktiven und motivie-
renden Silvestertag und beginnen Sie bald
mit der Trainingsvorbereitung.

Ideal flir Einsteiger

Gerade flr Laufanfanger ist ein Silvesterlauf
ein lohnendes Ziel. Selbst wenn Sie bisher
noch nie gelaufen sind und erst im Herbst
damit starten, mit anfanglich nur 3 x 40 Mi-
nuten Training pro Woche werden Sie es
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schaffen, zu Silvester eine Strecke von 5 bis
10 Kilometern locker am Stuck laufen zu
kénnen. Und bedenken Sie: Jogger werden
in der Friihjahrssonne geboren, echte Laufer
im Winter.Wer die Wintersaison durchlduft,
der hort nie mehr auf.

Fortgeschrittene Léufer, die das ganze Jahr
Uber schon sportlich aktiv waren, legen in
der Regel in den letzten Herbst- oder ers-
ten Winterwochen einige Regenerations-
wochen ein. Eine verdiente Pause fiir die
Muskeln und Entspannung fir den Kopf
vom vielleicht anstrengenden Wettkampf-
jahr. Der Wiedereinstieg ins Training im
Dezember und der Wettkampf zu Silvester
sind fur ambitionierte Wettkampflaufer eine
erste Standortbestimmung und der Beginn
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EASY RUNNING LAUFSPORT

des Aufbautrainings fir die Hohepunkte im
folgenden Frihjahr.

Auch ich freue mich jetzt schon auf Silves-
ter. Meine Leidenschaft fiir Ausdauersport
fuhrt mich im Laufe eines Jahres zu den un-
terschiedlichsten Veranstaltungen. Im April
2007 war ich bei einem Powerman-Duath-
lon in Holland, im Juni beim Langdistanz-
triathlon Challenge-Roth in Deutschland,
der Zermatt-Marathon in der Schweiz
stand im Juli am Programm — der Echter-
nach-Marathon in Luxemburg folgt im
Oktober. Am Silvestertag 2007 starte ich
unweit meiner Haustlire. Da mdchte ich
mich mit meinen Lauffreunden in der Hei-

mat messen. Also, ich laufe zu Silvester —
und Sie?
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