
BE EG G RE - Marathon- Vorbereitung

rainieren wie die
Werden Sie fit fur den Marathon - das gro(5e LEBEN-Gewinnspiel fur Hobbyldufer.

WerdenSie fit fur denViennaCityMarathon2009 -
dieExpertenderSPORTordinationhelfendabei.Mitetwas
Gluckk6nnenSiejetzteineindividuelleTrainingsvorbereitung
imWertvonzirka800 Eurogewinnen.
WollenSiebeimGewinnspielmitmachen?
EinfacheineSMSmit ,IhremNamenundIhrer
Adressean schicken.

·0,70 EurolSMS. Gewinner werden verstandigt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.lch s1imme zu, dass meine Daten fiir die OOOrmitllung
von Infomalerial der Ver1agsgruppe NEWS uOOrderen Produkte und
Aktionen verwendet werden konnen. Diese Einverstandniserkliirung
kann jederzett unter abo@news.alwiderrufen werden.

LEISTUNGSDlAGNOSTIK beinhaltet einen me-
dizini chen Ge amtcheck samt Bela tungs-
EKG und Laktat-Test. "Dabei stellen wir
nicht nur fest, ob der Korper der Belastung
gewachsen ist, sondern finden auch die opti-
male Herzfrequenz hera us" , erklart Sport-
und Allgemeinmediziner Robert Fritz.

DER PLAN Danach er tellen die Experten
einen individuellen Trainingsplan. "Vier
Einheiten in der Woche: einen langeren
Fettstoffwechsel-Run und drei kurzere
Einheiten unter chiedlicher Intensitat",
erklart Koller. "Das muss aber nicht im-
mer nur Laufen ein, im Winter macht's
auch Crosstrainer oder Ergometer", fugt
Robert Fritz dazu.

inmal im Leben einen Marathon
laufen - das i t ein Traum von
vielen Freizeitsportlern. Fur all
jene, die nicht ewig weiter nur

aus der Ferne mit der Konigsdisziplin
Iiebaugeln, sondern ihren Traum Wirk-
lichkeit werden lassen wollen, prasentiert
LEBE gemein am mit der SPORTordi-
nation ein gro{5es Gewinnspiel.

DAS ABENTEUER WAGEN. Wer es mit den
42,195 km aufnehmen will, braucht
Willenskraft, Au dauer, Freude am Run
und die richtige Vorbereitung. Eine per-
fekte Trainingsbegleitung bietet die neu
eroffnete Wiener PORTordination - und
die LEBE -Leser haben jetzt die Chance,
eine sechsmonatige Vorbereitung fur den
Vienna City Marathon am 19. April zu ge-
winnen. "Von 0 auf 100 einen Marathon
zu laufen ist aus gesundheitlichen Grun-
den nicht empfehlenswert. Mit dem Pa-
ket sprechen wir Hobby portier an, die
sich bereits jetzt after aktiv bewegen",
sagt Sporrwissenschaftler Michael Koller.

DIE EXPERTEN:
"Wettkiimpfeim

Hobbybereichdurfen
nichtaufKosten
derGesundheit

bestrittenwerden!"

RENNTEMPOBESTIMMUNG Laktat-Me ung
nach jeweil vier Laufen im Marathon-
renntempo - damit am gro{5en Tag
nichts dem Zufall uberla sen bleibt.

SEMINARE eben Trainingsplan, Tage-
buch und Ernahrungstipps gibt's auch
eine Sportpsychologische Betreuung, 0

ist der Marathon-Rookie auch mental
voll auf der Hohe.

OUTFIT Und damit der gro{5e Tag auch
opti ch ein Erfolg wird, bekommt der
Gewinner Schuhe, hirt und Hose von
aucony (zur Verfugung ge tellt von Run-

sport, www.runsport.at) geschenkt.
Aber es mus naturlich oicht immer

nur Marathon sein: Die Trainingsbeglei-
tung i t auch fur kurzere Distanzen sinn-
voll - vielleicht darf's nachstes Jahr der
10-km-Frauenlauf oder der Halbmara-
thon in Wien ein. Aile Iofos daw gibt
e auf www.sportordination.com.

Dem glucklichen Gewinner wun cht
da LEBE -Team viel Erfolg und eine
wunderbare Marathon-Premiere.

TANJA BRAUNE
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