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FREIZEIT

CHRISTIAN SCHEIDER. Der Klagenfurter Biirgermeister holt sich beim Laufen eine Basiskondition, etwa fiirs Tennisspielen

LAUFEN AUS LEIDENSCHAIFT

Laufen steht hoch im Kurs, auch jetzt im Winter. Iur viele bekannte Karntner aus
Wirtschaft, Sport und Politik gehort es zum Alltag - um sich auf den Tag

einzustimmen, als Ausgleich, zum Entwickeln neuer Ideen und um die

Grundkondition zu trainieren. Wir haben funf von ihnen im Laufschritt begleitet.

REDAKTION: Oliver Pichler | FOTOS: Simone Attisani, Kelag/Richard Pichler

aufen ist mein Weg, um Stress
abzubauen, Gedanken zu ordnen,
neue Energie zu tanken und pure
Freiheit zu geniefden. Deshalb lie-
be ich es, die Laufschuhe zu schniren
und loszulaufen®, betont die Klagenfur-
ter Stadtritin und ehemalige Triathletin
Constance Mochar. Thr Stadtsenats-
kollege Biirgermeister Christian Schei-
der schiatzt das Laufen, ,weil ich dabei
meine Basiskondition fiirs Tennisspie-
len trainieren, wunderbar nachdenken
aber auch Ideen entwickeln kann.* Fir
Kérntens amtierende Segel-Olympia-
siegerin Lara Vadlau ist das Lissige am

Laufen, dass ,ich es, im Gegensatz zu
meinem Hauptsport Segeln und dem
Rennradfahren, ohne viel Ausriistung
und Material immer und {iberall, zu je-
der Tages- und Nachtzeit machen kann.”
Landeshauptmann Peter Kaiser, der
zahllose Marathons, Halbmarathons
und Ironman-Bewerbe absolviert hat,
schitzt am Laufen besonders, dass ,es
bei nahezu jeder Witterung maoglich ist®,
aber auch, dass er beim Laufen in all den
Jahren vielen interessanten Menschen
begegnet ist. Markus Polka, verantwort-
lich fiir das Marketing der Wirtschafts-
kammer Kirnten und seit bald zwel
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Jahrzehnten Triathlet, schatzt am Lau-
fen, dass ,ich direkt Feedback uber mei-
nen eigenen Fitnesszustand bekomme.
Deshalb ist es fiir mich fester Bestandteil
meines Trainingsalltags.”

IN DER FRUH, ZWISCHENDURCH
ODER AM ABEND?

Fir Landeshauptmann Kaiser, der
wegen seines vollen Terminkalenders,
wie er sagt, ,in der Regel nur am fri-
hen Morgen Zeit fiirs Laufen hat®, stellt
es ,einen gelungenen Start in den Tag
dar®. Seglerin Vadlau hingegen ist lieber

LARA VADLAU. Laufen geht fiir die Olympiasiegerin

immer: ,Fiir mich ist es neben dem Segeln ideal”

am Abend laufend unterwegs. Mochar,
Scheider und Polka laufen, wann immer
sich die Gelegenheit dazu bietet. ,,Ob
um sechs Uhr in der Frith oder um halb
neun Uhr am Abend - Laufen geht fiir
mich immer. Friihmorgens hat den Vor-
teil, dass ich energiegeladen in den Tag
starte. Abends, dass ich den Kopf nach
einem langen Arbeitstag frei bekomme
und abschalten kann®, so Polka.

Was Dauer und Intensitidt betrifft,
bevorzugen die laufenden Prominenten
45 bis 90 Minuten und ein fiir ihr Leis-
tungslevel eher gemiitliches, nicht zu ho-
hes Tempo. ,Ich laufe am liebsten chillig,
so um die zehn bis 14 Kilometer, mache
zwischendurch aber auch fordernde In-
tervallldufe®, gibt Lara Vadlau Einblick
in ihr Training. ,Als ehemalige Iron-
man-Athletin mache ich meist drei bis zu
20 Kilometer lange Laufe®, fasst Mochar
ihr Pensum zusammen.

o,

[ch laufe nach Lust,
LLaune und Gefuhl.
Das ist mir mehr
wert als eine
Bestzeit.”

Markus Polka, Marketingleiter WK Karnten,
Generalsekretar Karntner Triathlonverband

LAUF-VORLIEBEN DER PROMIS

Laufen im Winter bietet den Vorteil,
dass man auch an wenig einladenden
Tagen draufien an der frischen Luft ist,
denn die fiinf Interviewpartner laufen
bevorzugt in der Natur. ,Vom Olympia-
zentrum beim Stadion geht es meist hi-
naus zum Worthersee. Noch lieber aber

MARKUS POLKA. ,Bei richtigem
Untergrund soll man lieber vorsichtig als
heldenhaft unterwegs sein®, rét der
Marketingexperte und Triathlet
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CONSTANCE MOCHAR. Laufen bringt der Ironman-Finisherin und SP-Stadtratin
Klarheit, Struktur und Kraft*

bin ich bei mir zu Hause in der Natur
und im Wald unterwegs®, beschreibt
Seglerin Vadlau ihre Vorlieben. ,Frither
bin ich viel im Bereich Kreuzbergl gelau-
fen. Heute zieht es mich meist der Satt-
nitz und dann am See entlang Richtung
Krumpendorf oder die Sattnitz flussab-
wirts®, betont Biirgermeister Scheider.
Am Worthersee kann es gut sein, dass er
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Fur mich ist Laufen
eine Art
Lebensversicherung
an meist sehr langen
Arbeitstagen.

Peter Kaiser, Landeshauptmann

Landeshauptmann Kaiser begegnet, der
auch gerne dort lduft, auch um wihrend
der Sommermonate danach noch einen
Sprung in den See zu machen. Stadtri-
tin Mochars Lieblingsrouten sind ent-
lang des Lendkanals, der Glanradweg
und das Kreuzbergl. Polkas Traditions-
strecke verlduft von seinem Zuhause in
Pértschach dem See entlang Richtung
Klagenfurt.

LUST UND TUCKEN DES WINTERS

LHiir mich gibt es nichts Schiéneres
als bei Schneefall zu laufen®, schwiarmt

LAUFEN GEHT IMMER. Landeshauptmann Peter Kaiser schitzt am Laufen, dass es nahezu
bei jeder Witterung méglich ist

Constance Mochar. Gleichzeitig konnen
Feuchtigkeit, Kilte, rutschige Boden-
verhiltnisse und Dunkelheit im Winter
schnell zu Spaflbremsen werden. Wenn
es rutschig sein konnte, riit Markus Pol-

ka deshalb dazu, ,lieber vorsichtig als
heldenhaft und technisch sauber statt
schnell zu laufen, um sturz- und ver-
letzungsfrei durch den Winter zu kom-

«

men . [ ]

LAUFTIPPS BEI KALTEN TEMPERATUREN

Wichtige Tipps, Ratschlige und Hinweise der Promis, um beim
Laufen im Winter maximalen Spafs zu haben und unliebsame Uber-
raschungen zu vermeiden.

Dosiert, nicht zu ambitioniert. Wohldosierte Laufintensitét, damit
man méglichst wenig/keine kalte Luft durch den Mund einatmen
muss, ist ratsam. Auf feuchtem und dadurch woméglich eisigem
Untergrund sollte man in Kurven und abwérts sehr dosiert unter-
wegs sein. ,Wenn es glatt ist, passe ich Tempo und Schrittlinge an®,
erzahlt Markus Polka. Auch bei der Laufdauer sollte man nicht tiber-
treiben, weil die Kalte dem Kérper tiberdurchschnittlich zusetzt.
Grohe Kilte meiden. ,Ich bin Ganzjahres-Laufer. Aber bei grofzer
Kslte, etwa ab minus 10°C, wechsle ich auf den Hometrainer”, be-
tont Peter Kaiser.

Nicht verkiihlt oder krank laufen. ,Ist man leicht verkiihlt oder
fuhlt sich krank, sollte man bei Minustemperaturen nicht laufen ge-
hen®, rat Triathletin Mochar.

Sichtbarkeit trotz Dunkelheit. ,Essenziell ist es, gesehen zu wer-
den, deshalb verwende ich Laufkleidung mit ausreichend Reflekto-
ren und in leuchtenden Farben®, ist ein weiterer Tipp von Constance
Mochar.

Stirnlampe. ,Bei Dunkelheit sollte man eine Stirnlampe verwenden,
um keine Unebenheiten oder Hindernisse zu tibersehen®, empfiehlt
Biirgermeister Scheider. Die Stirnlampe sollte leicht und klein pack-
bar sein.

Wintertaugliche Kleidung. Es gilt, dem Wetter und der Kalte an-
gepasste Kleidung zu wahlen. Denn, so Landeshauptmann Kaiser,
,es gibt kein schlechtes Wetter, sondern nur schlechte Laufklei-
dung.” Damit gemeint sind nicht zu diinne, aber auch nicht zu dicke,
leicht isolierte Jacken und Hosen aus Windstopper-Material. Diin-
ne, nicht bis in die Hose ragende Sommersocken, sind zu vermei-
den. Eine leichte Haube oder ein Stirnband sind wie diinne Hand-
schuhe ratsam.

Nicht zu warme Kleidung. Wichtig ist es, beim Laufen im Winter
nicht zu iberhitzen. Mehrere flexibel kombinierbare Schichten sind
deshalb ratsam. ,Lieber am Start kurz frieren als nach finf Minuten
schwitzen®, lautet Triathlet Polkas Insidertipp.

Schuhe mit gutem Profil, eventuell leichte Spikes. ,Die Sohle der
Laufschuhe sollte ein gutes Profil haben, das bei rutschigen Unter-
griinden verlasslich greift. Uberdies gibt es Spikes, die iber den
Schuh ziehbar sind“, empfiehlt Constance Mochar. Ob die Schuhe
wasserdicht” (Gore-Tex 0. A.) sein sollten, ist individuell zu entschei-
den. Jedenfalls sollten die Schuhe trocken sein, wenn man losléuft,
um ein Kalteproblem zu vermeiden.

Nicht nur Laufen. Ob aus Leidenschaft wie Markus Polka, der als
passionierter Triathlet auch Rad fahrt und schwimmt, oder aus Lust
an der Abwechslung - ratsam ist es, zustzlich zum Dehnen und Be-
weglichkeit-Trainieren auch andere Sportarten zu betreiben, um den
Kérper der Verletzungsprévention wegen unterschiedlich zu belas-
ten.
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