underte Leserinnen

haben sich nach un-

serem Aufruf gemel-

det und wollten mit

uns fiir den Osterrei-
chischen dm Frauenlaufam 7. Juni
trainieren — neun davon haben
wir ausgewihlt. Sie wurden
mit funktioneller Sportkleidung
ausgestattet und werden von
WOMAN speziell begleitet. Jeden
Mittwoch kommen unsere neun
— einige haben bereits Wett-
kampferfahrung, andere stehen
zum ersten Mal in den Laufschu-
hen — in der Prater-Hauptallee
mit allen anderen Teilnehmerin-
nen zusammen. Bei den kosten-
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losen Lauftreffs bereitet man sich
auf das ,grofle Datum* vor (In-
fos:  www.oesterreichischerdm
frauenlaufaat). Sportmediziner
Dr. Robert Fritz und Sportwis-
senschaftler Michael Koller von
der Sportordination verraten, wie
auch Sie es zum Frauenlauf
schaffen. Denn wie Ilse Dipp-
mann, Initiatorin des Events,
sagt: ,Jeder kann laufen.”

: Diese neun Frauen trainieren
mit WOMAN fiir den Osterreichischen dm Frauvenlauf
am 7. Juni. lhr Ziel: schneller, besser und top in Form!|

Der Einstieg. Sportmediziner
Michael Koller fasst das Grund-
problem der meisten New-
comer zusammen: ,Jeder weifl
zwar, dass man als Ungeiibter
langsam laufen sollte, dennoch
rennen die meisten zu schnell.
Das treibt die Herzfrequenz zu
sehr in die Hohe, und der Fett-
stoffwechsel passt auch nicht.“
Das ist auch zweien unserer Liu-

ferinnen passiert: Ein Wechsel
zu einer langsameren Gruppe
verschaffte Sabrina Schiitzhofer,
21, VWL-Studentin, und Stefanie
Miller, 30, Account-Managerin in
einer Werbeagentur, Erleichte-
rung: ,Wir variieren jetzt zwi-
schen Laufen und Gehen, das ist
perfekt.“ Ein Pulsmesser hilft,
die Herzfrequenz im richtigen
Bereich zu halten. Die Experten
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- DIE PROFIS. Von links.nach

F',Eu Fischer, 3, und Kc:tl'\ry'n

Crotzer, 27, - alle drei eingeklei-
det von Adidas — beim Training
auf der PraterHauptallee.

der Sportordination empfehlen,
das Training mit Kraftiibungen
zu kombinieren, ideal wéren
zwei bis drei Einheiten Aus-
dauertraining und ein bis zwei
Termine, um die Muskeln zu fes-
tigen. Neben der Arbeit mit Ge-
riten und Hanteln sind dazu
auch Sportarten wie Pilates und
Yoga ideal. Das bestitigt Sabrina
Pappel, 25, Produkt-Managerin:
_Dadurch, dass ich viel im Fit-
nesscenter trainiere, hatte ich
kein Problem, in einer schnelle-
ren Gruppe einzusteigen — ob-
wohl ich vorher noch nie gelau-
fen bin.“ Intervalltraining wie
zum Beispiel Spinning hilft,

,,Die meisten Unge-
{bten rennen zu
schnell, das treibt
die Herzfrequenz zu
sehr in die Hohe.
MICHAEL KOLLER,
SPORTWISSENSCHAFTLER
die Kondition noch weiter zu stei-
gern. Dabei wird zwischen
schnellem und langsamem Tre-
ten am Ergometer gewechselt.
Wer dann noch auf ausgewogene
Ernihrung mit fiinf Portionen
Obst und Gemiise setzt, ist gut
unterwegs. Dr. Robert Fritz: ,Das
reichtvollig aus, man muss keine
zusitzlichen Vitaminpriparate
nehmen.“ Wichtig: Nicht aufs

Trinken vergessen. ,Eine Losung
aus einem Viertel Apfelsaft und

»Ausgewogene
Ernchrung reicht aus
— man muss keine
zusatzlichen Vitamin-
praparate nehmen.

DR. ROBERT FRITZ, PRAKTISCHER
ARZT & SPORTMEDIZINER

drei Vierteln Wasser mit einer
Messerspitze Salz gibt dem Kor-
per alles, was er braucht”, so
Mediziner Robert Fritz.
Kondition steigern. Drei unse-
rer Liuferinnen haben sich mit
dem Ziel beworben, ihre Aus-
dauer und ihre Zeiten beim Jog-
gen noch weiter zu verbessern:
Wirtschaftspriifungsassistentin
Kathryn Crotzer, 27, Psychologin
Eva Fischer, 34, und Arztin Petra
Bertalanffy, 39. Auch fiir diese

per, 29, ong

Schiitzhofer, 21, (v. . n. )
haben mittlerweile an
Tempo ganz schon zuge-

legt. Die Gruppe wurde
vort Puma ausgestattet.

Gruppe haben Michael Koller
und Dr. Robert Fritz Tipps parat.
Wer viel liuft, braucht mindes-
tens zwei Paar Laufschuhe, da-
mit sich der Fuf nicht zu sehran
einen Schuh gewdhnt®, so Dr.
Fritz. Wihrend die Anfinger zwi-
schen den Ubungstagen noch
einen Tag Pause einlegen sollten,
damit sich der Kérper erholen
kann, diirfen die Profis ruhig
auch einmal ein paar Tage durch-
trainieren. ,Aber nach einigen
anstrengenden Einheiten sollte
man den Zellen schon Zeit zur
Regeneration lassen*, erkldrt Ex-
perte Michael Koller. Sportarten
wie Schwimmen oder Radfahren
sind die ideale Abwechslung, da-
mit die Gelenke entlastet werden:
Deswegen boomen auch die
Triathlons so*, erzihlt Dr. Fritz.
,Je niher dann der eigentliche
Wettkampf riickt, desto mehr
sollte man sich auf das Laufen
konzentrieren, um die Gelenke
und Muskeln, die man dann >
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