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SPDRTDRDINATIDN FUR VIPS
Fur VCM-Teilnehmer, die ihre Bestleistung tappen wollen, gibt
es jetzt ein spezielles Service-Paket, bei dem nichts fehlt.

t41IWH ••' Die Vorbereitung fUr den
VCM 09 hat schon begonnen. Die Herbst-
wettkampfe sind voriiber. Die Motivation,
eine neue Bestzeit im Friihjahr 2009 aufzu-
tellen, ist ungebrochen hoch. Dafiir mu

jetzt chon an der Grundlagenau dauer gear-
beitet werden. Wer aber meint, cia man ich
ohne schlechte Gewi en einen Monat oder
mehr auf die faule Ham legen kann, irrt ge-
waltig. Regeneration ist wichtig, aber nichts
zu tun i t keine regenerative MaEnahme.

DEN WINTER AKTIV VERBRINGEN
So frUhwie 2009 ist chon lange kein Vienna
City Marathon mehr iiber die Biihne gegan-
gen. Da friihe Datum k6nnte ein etwa
kiihlere Wetter al in den letzten Jahren
ver prechen, welches vielen Hobbyathleten

durchaus zugute kommen kann. Dennoch
mii sen insbesondere Breiten portIer den
Winter aktiver verbringen als bisher. Die
Wintermonate eignen ich ideal fUr lange
niedrig-inten ive Einheiten, urn die Grund-
lagenau dauer zu verbe ern. Da Fime -
center (Bericht ab eite 26) bietet ideale
Rahmenbedingungen, urn ich zu erholen
und gezielt Kraft- und Ausdauerleistungs-
fahigkeit zu verbe sern.

VIP-VORBEREITUNG IN PERFEKTION
Egal, welche Di tanz im nach ten Jahr ins
Visier genommen wird: Dr. Robert Fritz
(Sportmediziner) und Mag. Michael Koller
( portwis en chaftler) von der PORT-
ordination bieten er tmalig ein umfa en-
de Betreuungspaket fiir den Vienna City

Marathon an. Lei tung diagno tik, ein indi-
vidueller Training plan, ein Feldte t, zwei
Seminarabende mit Ideen zu alternativen
Training formen, wie mentale und Stabi-
lisierung training, geh6ren natiirlich dazu.
Alle Informationen iiber Training-Package
der Experten der PORTordination finden
ie auf www.portordination.at •

http://www.portordination.at

