
Unser Team heim 13. Linz Marathon

Die [irma Bilfinger hat Mitte 2O14 ein Sponsoring
für' den Linz Marathon 2014 über^nommen und die
Mitarbeiter zur Teilnahme an einem Staffelwettbe-
werb aufgenufen. Zut' optimalen Vorber^eitung und
mit dem Ziel möglichst viele Kolleginnen und Kolle-
gen anzusprechen Ispeziell diejenigen, die bis dahin
noch wenig Laufenfahrung hatten) wunde die Mög-
lichkeit einer professionellen Betreuung in Zusam-
menarheit mit der Uoest Arbeitsmedizin IHerr l(ollenl
an geboten. u,ww.gesundheitskoller.at

Die Vorhereitung

Ca. 10 Teilnehmer haben sich 14-tägig getroffen.
Dabei wurden Vorträge zu Themen wie Ennähnung
und Bewegung, Tr"aining mit anschließenden Laufein-
heiten, Dehnungsübungen verbunden.
Ein UKK lest zu Beginn des Goachings war die Besis
fün die Trainingsempfehlung, damit ieder individuell
in seinem Pulsfr"equenzband in den für ihn optimalen
Beanspnuchung tnainient.
Ein gnoßes A- ha Enlebnis wan für die meisten die
Bewegungsanalyse von Andreas.
Schrittlänge, Armhaltung, Kör'penhaltung wunden bei
den meisten konnigiert.

Feedback zur Uorhereitung

T' Tüt'il''t'a'e't '
Da ich keinenlSi Er"fahrung im Laufen hatte und der
Linz Staffelmarathon mein erster Laufhewerb war,
hat min das Laufcoaching mit Andneas sehn gehol-
fen. Die Analyse und anschließende Auswentung hat
min gezeigt, dass ich eigentlich vor dem Coaching
in falschen Trainingsbereichen ffainiert habe. Dies
konnte ich dur"ch die Empfehlung von Andneas än-
denn.
Beim Staffelmarathon ging es mir sehr gut und ich
möchte diese Erfahrung in meinem lehen nicht mehr
missen.

q . ?/<lez<'r*a,et:
ftli. hut die 6egleitung durch Henrn Koller sehr gut
gefallen. lch konnte sehn viele fipps hetreffend rich-
tig laufen und Ernährung gut gebnauchen und bereits
umsetzen, Zudem hat er die lnhalte ja mit sehn viel
Witz vermittelt. Besondens hat min seine Über"zeu-
gung, sein Einsatz und seine Freude gefallen. Mich
konnte er auf ieden Fall motiuieren.

Da ich ja wirklich schon Probleme hatte mit dem
Laufen und im Rückblick relativ viel falsch gemacht
habe, wan für mich das Coaching ein ensten Schritt
in die richtige Richtung. Also mir hat es persönlich
sehr uiel gehracht.

{.4LoL».ia rA*okea.a:
lch hin f,rit meinem Ergebnis natürlich mehr als zu-
frieden, hab meine selbstgesteckten Ziele um fast
eine halbe Minute ie km übertroffen.Das Tnaining
mit den Tipps hat denke ich viel gebracht, vor^ allem
den Hinwers, kleinere Schritte zu machen. Das war
anfangs sehr" gewöhnungsbedürfrig, aber nach einer
Weile war's ok.
Nur muss ich ehrlichenweise gestehen, dass ich es
dann beim Wettbewenb zwan versucht habe, auf-
gnund des Geschwindigkeitsvorteils nur zu geringe-
rem Ausmaß genutzt habe. Jedenfalls ging es min
nach dem Lauf super [die Biere danach haben bes-
tens geschmeckt!1, aber die nächsten 2 Tage hatte
der Muskelkater [in den ,,falschen" Muskelgruppen)
es in sich :l
Aher unterm Strich fand ich's rirHicl seLr gut!

Gü.j/..er €Ater.&eso.q,
fiabe mir" nach unsefem ersten Treffen und dem
ersten UKK Test vorgenommen, ieden Tag zu lau-
fen. Nach der ersten Euphorie ht sicl iedoch bald
Ernüchterung breit gemacht. Kurz gesagt, ich war
nahe dran aufzuhönen, habe micl elcr dann doch im-
mer wieder neu motivieren köarer, bis zum Zielten-
min 6.4 ir"gendwie dunchzuhalten.
Mittler"weile habe ich den Marathon schon lange hin-
ter min und laufe nach wie vor regelmäßig. lch denk,
das spricht für sich.

dA/4 d*atut 'ln dein vergangenen 2 Jahnen konnte ich aufgnund
eines Knorpelschadens im Knie leiter Sport mehr
hetreiben. Nach mehneren schmerzhaften Versu-
chen musste ich einsehen, dass es wohl ohne Ope-
nation nicht mehr möglich ist. lndrues hat mir dann
gezeigt, wie man den Körper wieder langsam an Be-
lastungen heranführt [angepasstes Tempo, regelmä-
ßige Bewegung, Dehnung, optimierte Körpenhaltung
beim Laufen, etc...l. Mittlerweile habe ich den Linz
Mar"athon hinter mir und bewege mich nach wie uor
regelmäßig schmerzfrei. Nochmals herzlichen Dank
und ich freue mich schon auf ein Wiedersehen.

Q et a,(d ah: f f e./).(€.i *&.et :

Aufgnund den positiuen Besonanz und vor allem aufgrund
der hohen leilnehmerzahl aus den Beihen den Bilfinger
MCE GmbH wollen wir unser Engagement beim linz Mara-
thon auch im nächsten Jahr fortsetzen.
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