Unser Team heim 13. Linz Marathon

Die Firma Bilfinger hat Mitte 2014 ein Sponsoring
fir den Linz Marathon 2014 Gbernommen und die
Mitarbeiter zur Teilnahme an einem Staffelwettbe-
werb aufgerufen. Zur optimalen Vorbereitung und
mit dem Ziel maglichst viele Kolleginnen und Kolle-
gen anzusprechen (speziell diejenigen, die bis dahin
noch wenig Lauferfahrung hatten) wurde die Mdg-
lichkeit einer professionellen Betreuung in Zusam-
menarbeit mit der Voest Arbeitsmedizin (Herr Koller)
angeboten. www.gesundheitskoller.at

Die Vorbereitung

Ca. 10 Teilnehmer haben sich 14-t&gig getroffen.
Dabei wurden Vortrage zu Themen wie Ernédhrung
und Bewegung, Training mit anschlieBenden Laufein-
heiten, Dehnungsiibungen verbunden.

Ein UKK Test zu Beginn des Coachings war die Basis
fur die Trainingsempfehlung, damit jeder individuell
in seinem Pulsfrequenzband in der fur ihn optimalen
Beanspruchung trainiert.

Ein groBes A- ha Erlebnis war fir die meisten die
Bewegungsanalyse von Andreas.

Schrittlange, Armhaltung, Kérperhaltung wurden bei
den meisten korrigiert

Feedback zur Vorhereitung

7. Fbal 3

Da ich keinerlei Erfahrung im Laufen hatte und der
Linz Staffelmarathon mein erster Laufbewerb war,
hat mir das Laufcoaching mit Andreas sehr gehol-
fen. Die Analyse und anschlieBende Auswertung hat
mir gezeigt, dass ich eigentlich vor dem Coaching
in falschen Trainingsbereichen trainiert habe. Dies
konnte ich durch die Empfehlung von Andreas &n-
dern.

Beim Staffelmarathon ging es mir sehr gut und ich
mochte diese Erfahrung in meinem Leben nicht mehr
missen.

. Miesd :

%Iir hat die gegleitung durch Herrn Koller sehr gut
gefallen. Ich konnte sehr viele Tipps betreffend rich-
tig Laufen und Erndhrung gut gebrauchen und bereits
umsetzen. Zudem hat er die Inhalte ja mit sehr viel
Witz vermittelt. Besonders hat mir seine Uberzeu-
gung, sein Einsatz und seine Freude gefallen. Mich
konnte er auf jeden Fall motivieren.

Da ich ja wirklich schon Probleme hatte mit dem
Laufen und im Ruckblick relativ viel falsch gemacht
habe, war fir mich das Coaching ein erster Schritt
in die richtige Richtung. Alse mir hat es persdnlich
sehr viel gebracht.

Auwolwig (dudlreas :

Ich bin mit meinem Ergebnis natiirlich mehr als zu-
frieden, hab meine selbstgesteckten Ziele um fast
eine halbe Minute je km Ubertroffen.Das Training
mit den Tipps hat denke ich viel gebracht, vor allem
der Hinweis, kleinere Schritte zu machen. Das war
anfangs sehr gewthnungsbedurftig, aber nach einer
Weile war's ok.

Nur muss ich ehrlicherweise gestehen, dass ich es
dann beim Wettbewerb zwar versucht habe, auf-
grund des Geschwindigkeitsvorteils nur zu gerings-
rem AusmaB genutzt habe. Jedenfalls ging es mir
nach dem Lauf super (die Biere danach haben bes-
tens geschmeckt!), aber die néchsten 2 Tage hatte
der Muskelkater (in den ,falschen® Muskelgruppen]
es in sich :]

Aber unterm Strich fand ich’s wirklich sehr gut!

dutler é:&xew&ex?,e/:

abe mir nach unserem ersten Treffen und dem
ersten UKK Test vorgenommen. jeden Tag zu lau-
fen. Nach der ersten Euphorie hat sich jedoch hald
Erniichterung breit gemacht. Kurz gesagt, ich war
nahe dran aufzuhoren, habe mich aber dann doch im-
mer wieder neu motivieren kdnnen. bis zum Zielter-
min 6.4 irgendwie durchzuhalten.
Mittlerweile habe ich den Marathon schon lange hin-
ter mir und laufe nach wie vor regelmaBig. Ich denk,
das spricht fur sich.

Arauws

In den vergangenen 2 Jahren konnte ich aufgrund
eines Knorpelschadens im Knie keinen Sport mehr
hetreiben. Nach mehreren schmerzhaften Versu-
chen musste ich einsehen, dass es wohl chne Ope-
ration nicht mehr maglich ist. Andreas hat mir dann
gezeigt, wie man den Kérper wieder langsam an Be-
lastungen heranfiihrt (angepasstes Tempo, regelma-
Bige Bewegung, Dehnung, optimierte Korperhaltung
beim Laufen, etc...). Mittlerweile habe ich den Linz
Marathon hinter mir und bewege mich nach wie vor
regelmiiBig schmerzfrei. Nochmals herzlichen Dank
und ich freue mich schon auf ein Wiedersehen.
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ufgrund der positiven Resonanz und vor allem aufgrund
der hohen Teilnehmerzahl aus den Reihen der Bilfinger
MCE GmbH wollen wir unser Engagement beim Linz Mara-
thon auch im ndchsten Jahr fortsetzen.
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