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Schneller in den FrA¥%hling 4€“ BILD

Bilder zur Meldung unter http:// presse.leisuregroup.at/

wienenergie/ halbmarathon

Utl.: Arber 2.500 Sportfans gehenam18. MA xrz 2012 bei Wiens
erstem,

groAYem Sportevent in diesem Jahr, demWien Energie
Halbmarathon, an den Start. Veranstalter Gerhard Seidl gibt

Jjetzt schon Tipps, wieman schneller ins Ziel kommt =

Wien (LCG) &€ Wennaml1l8.MA nrz 2012 der Startschuss zur 13.
Auflage des Wien Energie Halbmarathons fArllt, dann gehen wieder
Aliber 2.500 Sportfans an den Start. Vielemit besonders guten VorsA
atzen, um sportlich inden FrA%hling zu starten und einige auch, um
sich auf den groAYen Vienna City Marathon, der rund einen Monat spA
nter Aldber die BAWhne geht, vorzubereiten. Wenn natA¥%rlich fAkr
diemeisten LA nufer auf der 21,1 Kilometer langen Strecke des Wien
Energie Halbmarathons der Weg das Ziel ist, hat Veranstalter
Gerhard Seidl jetzt schon die passenden Tipps parat, umauf der
Strecke eine gute Figur zumachen. SchlieAYlich soll der
sportliche Ehrgeiz auf der Strecke nicht ganz zu kurz kommen, auf

der der Kenianer Charles Ngolepusmit 1:01:07 Stunden seinen



beachtlichen Streckenrekord aufstellte und damit eines der besten
in A-sterreich jemals gelaufenen Halbmarathon-Ergebnisse

hinlegte.

Auch fAYr AnfA onger ein erreichbares Ziel

Mit den folgenden fAuUnf Tipps von Laufsportexperten Seidl sollte
es auch fA%r AnfA nnger kein Problem sein, mit einer guten Zeit und

gesund ins Ziel des Wien Energie Halbmarathons zu kommen.

1. Tipp: Gemeinsam statt einsam

Einsame Lauf-WAJ1lfe haben weniger SpaAY am Sport. Deswegen rA ot
Seidl zumgemeinsamen Trainingmit Freunden, Bekannten oder
Kollegen. d€ZGemeinsam 1A nuft es sich einfach leichter und im Team

erreicht man sein Ziel schnellerd€e, so der Experte.

2. Tipp: Mit RegelmA nAYigkeit geht es leichter zumErfolg

Ganz egal, ob fA%nf oder einMal pro Woche. Seidl rA ot zu
kontinuierlichen und regelmA nAYigen Trainingseinheiten. 4€ZMit
RegelmA nAYigkeit 1A nsst sichdie Kondition leichter steigerné€c,

ist der Expertentipp.

3. Tipp: Abwechslung tut gut

Monotonie ist auch beim Laufen nicht gut. Anstatt auf nur einem
Belag, sollen ambitionierte Sportskanonen zwischen Schotter und
Asphalt wechseln und sich auchmal bergauf trauen. a€zJe
abwechslungsreicher das Training ausfA xllt, umso besseréa€e,
verrA ot Seidl.

4. Tipp: Erfolggeht durch den Magen

Wer eine gute Figur auf der Halbmarathonstrecke hinlegenwill,

sollte schon frA%hzeitig auf seine ErnA shrung achten. AxbermA



nAYiger Alkoholkonsumund stark zuckerhaltige GetrA anke sollten
in den Wochen vor dem groAYen Lauf vom ErnA shrungsplan gestrichen
werden. Seidl rA ot zu leichter Kost und beruhigt gleich: 4€ZWer

ausreichend Sport macht, sollte nicht hungern! a€e

5. Tipp: Ohne Leistungsdruck besser ins Ziel

Das Wort d€Zschnelld€e sollteman mAfglichst schnell auch wieder
vergessen, rA ot der Experte. 4€Z0hne Leistungsdruck 1A nuft es
sich besserd€e, lautet die Devise. Denn zuviel Ehrgeiz und
Leistungsdruck kAfnnen die Freude am Sport nehmen. Realistische
Ziele soll man sich aber durchaus setzen, da der innere
Schweinehund manchmal AYMberwunden werden muss. Gerade, wenn es

drauAYen noch nicht allzu frA%hlingshaft ist.

Die Anmeldung 1A nuft

Wer die fAYUnf goldenen Laufregeln von Seidl berAticksichtigt, kann
sich auch schon fAYMr den 13. Wien Energie Halbmarathon anmelden.
Die StartgebA¥%hr fAYMr den exakt 21.097 Meter langen Lauf betrA agt
28 Euro und die Anmeldung ist online unter http://
www.halbmarathon.at mAfglich. FAUr alle Teilnehmer gibt es zudem

ein T-Shirt undeine Medaille beimZieleinlauf.

Sportfest fAYr die ganze Familie in zahlreichen Disziplinen

Neben den erwachsenen Halbmarathon-LA aufern kAdnnen sich auch
junge Sportler auf die Teilnahme freuen: Sie treten in
unterschiedlichen und auf das Alter zugeschnittenen Distanzen
gegeneinander an. Ebenfalls am Start sind Nordic Walker, die eine
Distanz von 6, 8 Kilometern zurA¥ck legen werden. Wer gerne im Team
1A nuft, kann beim Anker Brot Staffel-Halbmarathon gemeinsammit
zwel weiteren LA nufern als Staffel antreten, die sichdie Distanz
teilt. Eine etwas kAYMrzere Distanz von nur 6, 8 Kilometerngilt es

beimRaiffeisen Fun Run zu bewA nltigen.



Zwtl.: Aeber Wien Energie

Wien Energie ist der grAJAYte regionale Energieanbieter
A-sterreichs. Das Unternehmen versorgt mehr als zwei Millionen
Menschen, rund 230.000 Gewerbeanlagen, industrielle Anlagen und
Afffentliche GebA nude sowie rund 4.500 landwirtschaftliche
Betriebe in Wien, NiederA{sterreich und Burgenlandmit Strom,
Erdgas und WA arme. Weitere Informationen zum Unternehmen online

unter http:// www.wienenergie.at.
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Wien Energie Halbmarathon

Datum: Sonntag, 18. MA nrz 2012

Uhrzeit: 10.00 Uhr

Ort: Donauzentrum

Adresse: 1220 Wien, Wagramer StraA¥Ye 79

Website: http:// www.halbmarathon.at

Facebook: http:// www.facebook.com/ WienEnergie

Lageplan: http:// g.co/ maps/727mm

~

Das Bildmaterial steht zum honorarfreien Abdruck bei
redaktioneller Verwendung zur VerfAkgung. Weiteres Bild-und
Informationsmaterial im Pressebereich unserer Website unter

http:// www.leisuregroup.at. (Schluss)
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