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EINFACH UND SCHNELL
ZUM ÖFFITICKET

Alle aktuellen Möglichkeiten im Überblick

instagram.com/holding_graz

facebook.com/grazholding

holding-graz.at/linien

GRAZ MOBIL
Tickets wann und

wo du willst.

GRAZ MOBIL
APP

Über die kostenlose
Graz Mobil App gibt es die

Stunden- und Tagestickets sogar
um 10% günstiger.

AUTOMATEN AN
18 HALTESTELLEN

Fahrscheinautomaten gibt
es unter anderem am

Jakominiplatz, Hauptplatz,
Hauptbahnhof oder Griesplatz.

RUND 100 TRAFIKEN
IN GRAZ

Abhängig vom Sortiment
können bis zur Monatskarte alle

Tickets gekauft werden.

ONLINETICKETSHOP
ticket.holding-graz.at

Öffi-Tickets bequem
online über den

Ticket-Webshop kaufen.

AUTOMATEN IN
85 STRASSENBAHNEN

Vom Stundenticket bis zur
Monatskarte gibt es an den

85 Fahrscheinautomaten in den
Straßenbahnen alle Tickets.

MOBILITÄTS UND
VERTRIEBSCENTER

Vom Stundenticket bis zur
Jahreskarte können hier alle
Tickets gekauft werden.
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Aktuelle Infos online:

Die Liebe
zum Lauf
verbindet
Erstmals seit der Premiere 1993 wird der
Graz-Marathon nicht in der klassischen Form
stattfinden. Der Hybrid-Run soll die Läufer
dennoch gemeinsam zum Ziel führen.

Lange haben die Verantwort-
lichen des Graz-Marathons
auf die entscheidenden Lo-

ckerungen gehofft. Die Drähte zu
den Behörden glühten, doch letzt-
lich ist eine Durchführung der
größten Laufveranstaltung im Sü-
den Österreichs heuer in der klas-
sischen Form nicht möglich. „Wir
haben lange auf entscheidende
Lockerungen gehofft, doch die
sind nicht erlassen worden“, sagt
OK-Chef Michael Kummerer, „aber
wir haben gemerkt, dass bei vielen
Menschen die Liebe zum Laufen
noch größer geworden ist, und es
ist auch ein Ziel des Graz-Mara-
thons, denBreitensport zu fördern
und den Läufern eine Möglichkeit
zu bieten, gemeinsam Sport aus-
zuüben.“AusdiesemGrund soll im
RahmendesGraz-Marathons auch
im Jahr 2020 gelaufen werden,

und möglich macht das der erste
Hybrid-Run in der Landeshaupt-
stadt der Geschichte. „Es wäre ein
Leichtes gewesen, den Marathon
einfach abzusagen. Aber es haben
sich so viele Läufer für die Bewer-
be vorbereitet und denen wollten
wir eine Möglichkeit bieten, auch
2020 ein Teil des Graz-Marathons
zu sein – wenn auch nicht in der
klassischen Form. Der Hybrid-Run
soll anspornen, weiter Sport zu
treiben und motiviert zu bleiben.“

Die Vorbereitungen für das
neue Format haben parallel zur
Planung des eigentlichen Graz-
Marathons begonnen. „Wir haben
imApril Kontaktmit den App-Ent-
wicklern aufgenommen, um an et-
was Neuem für den österrei-
chischen Markt zu arbeiten. Das
Konzept lag schon in der Schubla-
de bereit, doch wir haben bis zum

Stadtrat Kurt Hohensinner,
Detlev Eisel-Eiselsberg,

OK-Chef Michael Kummerer,
Holding-Vorstand Wolfgang
Malik, Harald Käfer von der
Kleinen Zeitung und Florian
Obergruber von Gigasport

stellten in der Grazer Oper den
ersten Hybrid-Run vor

GEPA
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letzten Moment gewartet, ob der
Graz-Marathon nicht doch statt-
finden kann.“

Virtuelle Läufe haben mit der
Coronakrise extrem an Zulauf ge-
wonnen, doch „wir können mit
dem Hybrid-Run etwas Einzigarti-
ges bieten. Die Läufer starten zum
gleichenZeitpunkt und sind unter-

einander verbunden. Freunde
können sich connecten und sich
live duellieren.“ Wie beim klassi-
schen Marathon wird nach dem
Lauf eine Ergebnisliste mit allen
Resultaten ausgegeben. „Auch
wenn sich die Teilnehmer heuer
nicht die Strecke teilen können,
sind sie miteinander verbunden
und Teil eines gemeinsamen, gro-
ßen Rennens.“ Um die Gemein-
schaft zu unterstreichen, be-
kommt jeder Teilnehmer auch eine
Startnummer zugesendet, die am
Lauftag getragen werden kann.
Zusätzlich gibt es auch bei der
Auflage 2020wieder das offizielle
Marathon-Shirt zu erstehen. Wäh-
rend des Laufs zeigt die viRace-
App den Teilnehmern dann, wann
es losgeht, wo sie gerade auf der
originalen Strecke wären und
wann die Distanz beendet ist.

KOMMENTAR

Michael Schuen
michael.schuen@kleinezeitung.at

Ein Hybrid-Lauf
als beste Therapie
Der Einschnitt ist ein tiefer, eine richtige Kerbe.

Um in der Laufsprache zu bleiben: Corona er-
wies sich nicht einfach nur als ein kleines „Ziagerl“,
eine kleine, lästige Zerrung, die schnell ausgeheilt
ist. Covid-19 und die daraus resultierenden Maß-
nahmen, umdes Virus Herr zuwerden, daswar zu-
nächst wie ein Muskelfaserbündelriss.

Wenn man zu jenen zählt, die gerne bei Volks-
läufen dabei sind, die das gesellschaftliche Ereig-
nis des gemeinsamen Laufens schätzen und die
sich gerne von der ganz eigenen Energie im Start-
block einesMarathons anstecken lassen, dannwar
es sogar noch mehr, es war ein Abriss. Wir haben
lange versucht, der Verletzung Herr zu werden.
Wir haben Lösungen erarbeitet wie bei „Kärnten
läuft“, die zwar nicht die große Gemeinschaft er-
möglicht haben, aber wenigstens das gemeinsa-
me Laufen – wenn auch eher im Gänsemarsch
denn imPulk. InGraz ist derMarathon solcherart in
diesem Jahr aber nicht durchführbar, er wäre or-
ganisatorisch schlicht nicht zu stemmen. Trotz-
dem wollen wir nicht klein beigeben: Die Idee, ge-
meinsam zu laufen, lebt – auch wenn wir alle für
uns bleiben sollen und müssen. Der „Hybrid-Run“
am Tag des Graz-Marathons ist kein Allheilmittel,
so schnell sind Risse nicht zu kitten. Aber es ist
einewichtige Therapie auf demWeg zurück, es ist
Ansporn und Motivation, nicht aufzugeben.

Mit anderen Worten: Wir haben die Basis ge-
legt – für Sie. Um dabei zu sein. Zwar für sich

allein, aber doch gemeinsam, irgendwie. Unser
Angebot steht: Seien Sie dabei, laufen Sie mit. Ob
es darum geht, fit zu bleiben, ob man insgeheim
nicht doch neue Bestzeiten laufen will: Auch bei
diesem Hybrid-Marathon in Graz ist alles möglich.

Was wir versprechen: Irgendwann wird auch
dieser „Muskelriss“ verheilt sein. Dann freuen wir
uns, Sie alle wieder persönlich zu treffen – mitten
imStartblock, alsTeil derpulsierendenEnergieder
Lauffamilie. Bis dahin: Laufen Sie mit – Hybrid!

Herrliche
Bilder wie
dieses wird es
heuer vom
Graz-Marathon
leider nicht
geben
GEPA

Auch wenn sich die
Teilnehmer heuer
nicht die Strecke
teilen können, sind
sie miteinander
verbunden und Teil
eines gemeinsamen,
großen Rennens.
Michael Kummerer

Eine schönen Lauf wünscht

Michael Schuen ist Sportchef der Kleinen Zeitung

GRAZ-MARATHON | 3



4. Die viRace-App öffnen
und auf das Schloss-
Symbol tippen.
5. Den zugesendeten
Code eingeben (auf Groß-
schreibung achten) und
anmelden.

IN DER APP

Die ersten
Schrittezum
Hybrid-Run

Welche Distanzen
gibt es beim ersten
Hybrid-Run von Graz
eigentlich? Wo kann
ich mich anmelden?
Wie wird gelaufen?
Hier finden Sie den
Weg zu Ihrer
Teilnahme am
Graz-Marathon2020.

www.grazmarathon.at – Alle Informationen zum Hybrid-Run 2020

1.DengewünschtenBewerb
auf der Homepage des
Graz-Marathons
www.grazmarathon.at
auswählen.
2. Das Formular ausfüllen
und sich kostenlos für einen
der Bewerbe anmelden.
3. Der Teilnahme-Code
wird per E-Mail zugesendet.

DIE ANMELDUNG

Wie bei „Kärnten läuft“ woll-
ten wir auch beim Graz-

Marathon unsere Läufer nicht im
Stich lassen. Viele E-Mails haben
uns mit der Bitte erreicht, den
Marathon auf keinen Fall abzusa-
gen, um die gesteckten Bewe-
gungsziele nicht zu verlieren.
Nur: Die Rahmenbedingungen
haben sich leider nicht verbes-
sert. Im Gegenteil. Die Auflagen
sind noch strikter geworden und
das hat eine Durchführung einer
Laufveranstaltung im herkömm-
lichen Sinne unmöglich ge-
macht. Wir mussten Plan C aus
der Schublade holen: den Hy-
brid-Run. Schon im Mai haben
wir mit einer Schweizer Agentur
die Planung aufgenommen und
den Mix aus Laufvergnügen und
virtueller Unterstützung simu-
liert.MitdemHybrid-Runkönnen
wir Wort halten und das Ziel vie-
ler Laufhungriger am 11. Oktober
aufrechterhalten.

Als Veranstalter möchte ich
mich bei allen Partnern von den
Sponsoren über die Politik bis zu
den Behörden bedanken. In die-
sen Zeiten zeigt sich der Spirit
des Graz-Marathons, den wir in
den letzten Jahren aufgebaut ha-
ben und gemeinsam leben. Nur
durchdiesenSchulterschlusswar
es möglich, ein alternatives Ziel
anzubieten – und das für Teilneh-
mer kostenlos. Sowohl die An-
meldung als auch das Herunter-
laden der App verursachen beim
Teilnehmer keine Kosten. Denn
auchhier sindwirunsmitunseren
Partnern einig: Bewegung stärkt
das Immunsystem und fördert
denGesundheitsgedanken.Auch
wenn die Verordnungen diese Er-
kenntnis bei Breitensportveran-
staltungen unberücksichtigt las-
sen, freuen wir uns trotzdem, ein
Ausrufungszeichen im Sinne der
Bewegung zu setzen. So laufen
wir alleine – und stehen doch ge-
meinsam am Start im Rahmen
des diesjährigen Graz-Mara-
thons.
Michael Kummerer
Veranstalter und Geschäftsfüh-
rer MJK Sportmarketing GmbH
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Die Steiermark läuft: Der
Graz-Marathon 2020 wird

zum Lauffest für die
gesamte Steiermark, denn

diemehr als 9000Läuferin-
nen und Läufer können

heuer am Bewerb flexibel,
ganz egal wo im grünen

Herzen Österreichs,
teilnehmen. Der Marathon
ist Symbol für Willenskraft
und Ausdauer – genau das
wird in dieser Zeit von uns

allen mehr denn je
gefordert.Deshalb freue ich
mich, dass diese Veranstal-
tung auch in diesem Jahr
stattfindet, und wünsche

allen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern sowie den

Organisatoren
viel Energie und Erfolg!

Hermann Schützenhöfer
Landeshauptmann

DerLive-Runam
Marathontag
Mit Abstand, aber doch gemein-
sam– alle Teilnehmer laufen zum
gleichen Zeitpunkt los! Am
Sonntag (11. Oktober) fällt auf
der viRace-App um 10 Uhr der
Startschuss für alle Bewerbe,
ausgenommen den Junior-Mara-
thon (Samstag). Die Athleten
sind über die App verbunden,
können ortsunabhängig virtuell
miteinander laufenundhaben so
den direkten Vergleich.

Flexibler Start
mit der App
Laufen, wann und wo es einem
ganz persönlich passt. BeimVor-
start können die Teilnehmer be-
reits vordem11.Oktoberüberdie
viRace-App an den Läufen des
Hybrid-Runs teilnehmen. Das
Zeitfenster fürden flexiblenStart
ist zwischen 3. und 10. Oktober.
Es ist die ideale Möglichkeit für
Laufbegeisterte, die am eigentli-
chen Renntag keine Zeit haben,
mitzumachen.

Mit der GPS-Uhr
auf die Strecke
Die Teilnahme am Graz-Mara-
thon 2020 ist auch ohne
Smartphone und viRace-App
möglich. Hierzu müssen die Teil-
nehmer einfach ihren Lauf über
eine der Distanzen mit einer ge-
eigneten GPS-Uhr, etwa von Ma-
rathon-Partner Garmin, auf-
zeichnenundhochladen.Einfach
zwischen 3. und 10. Oktober
laufen und die Daten auf
www.hybridrun.at eintragen.

Die drei
Varianten
TOP-VARIANTE

VORSTART-VARIANTE

INDIVIDUELLE VARIANTE

Auch wenn der Graz-Mara-
thon in seiner klassischen
Form heuer nicht über die

Bühne gehen kann, wird der Okto-
ber zumLauffest – diesesMal nicht
nur in der Landeshauptstadt. Denn
die Teilnehmer des ersten Hybrid-
Runs können laufen, wo immer sie
wollen. Wie alle Jahre bietet der
Graz-Marathon für jeden Läufer
die passende Distanz, wenn auch
unter neuenVoraussetzungen. Ge-
laufen werden kann kostenlos und
zudem, wo und wann die Teilneh-
mer Lust haben. Denn neben den

unterschiedlichen Distanzen ste-
hen auch drei Varianten zur Aus-
wahl (siehe rechts). Es kann ent-
weder live am 11. Oktober mit Start
um 10 Uhr – dem eigentlichen Ter-
min des Herbstklassikers – begon-
nenwerdenoder schonzuvor. Zwi-
schen 3. und 10. Oktober besteht
die Möglichkeit, den Marathon im
Vorstart zu laufen.

ZurWahl stehen auch 2020wie-
der vier Hauptläufe: dieMarathon-
Distanz (42,2 km), der Halbmara-
thon (21,1 km), ein Viertelmara-
thon (10,55 km) sowie der Cityrun
(5 km). Der Live-Start für findet
am 11. Oktober um 10 Uhr statt
und mit der App „viRace“ können
die Teilnehmer bei dem außerge-
wöhnlichen Live-Laufevent dabei
sein. Auch wenn die Läufer an den
unterschiedlichsten Orten laufen,
werden sie mit der App über ihre
Platzierung und die Zeitabstände
zu Freunden informiert.

Zusätzlich zu den vier Läufen
findet am Samstag der Junior-
Run über zwei Kilometer statt.
Der Live-Start ist um 15 Uhr.

und die Anmeldung online
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Sport und Bewegung im
Freien, vor allem auch

gemeinsam mit anderen,
ist für jeden für uns enorm
wichtig, denn es hält uns
fit und gesund, was die
Voraussetzung ist, um

erfolgreich gegen Viren
aller Art zu bestehen.

Heuer findet derMarathon
in einer besonderen Form
statt. Machen Siemit Ihren

Freunden mit, egal über
welche Distanz, setzenwir
ein Zeichen für den Sport!

Siegfried Nagl
Bürgermeister Graz



CHRISTOPHER DREXLER

Der Hybrid-Run auf
einer einzigartigen Strecke

der schönsten Laufstrecken, die
Graz zu bieten hat. Sowohl was die
läuferischen Bedingungen angeht
als auch die eindrucksvolle Umge-
bung, die zusätzliche Motivation
auf einem durchaus anspruchsvol-
lenKurs ist. Mit einigenSteigungen
versehen führt die Strecke zum
größten Teil auf nicht asphaltierten
Wegen durch einige Waldpassa-
gen, die im Herbst in den präch-
tigsten Farben leuchten. Vorbei
am Hilmteich und der Basilika Ma-
riatrost offenbart die Strecke im-
mer wieder eine großartige Aus-
sicht auf das Umland und den Gra-
zer Hausberg, den Schöckl. An alle
Laufbegeisterten kann ich nur die
Einladungaussprechen, die einzig-
artige Leechwald-Strecke auszu-
probieren und sich von ihr begeis-
tern zu lassen.

Ich wünsche allen Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern viel Erfolg
und vor allem viel Freude beim
Graz-Marathon 2020!

Der Graz-Marathon als Hybrid-
Run ist die optimale Lösung

für das so außergewöhnliche Jahr
2020. Während viele Bewerbe co-
ronabedingt abgesagt werden
mussten, konnten wir den Graz-
Marathon als Trainingsziel vieler
begeisterter Läuferinnen und Läu-
fer aufrecht- unddamit dieMotiva-
tion hoch halten. Ich bin über-
zeugt, dass wir mit diesem Kon-
zept, das es unabhängig vom per-
sönlichen Aufenthaltsort ermög-
licht, Teil des Graz-Marathons zu
sein, noch mehr Menschen in der
ganzen Steiermark, in ganz Öster-
reich, ja auf der ganzenWelt errei-
chen und für den Laufsport be-
geistern können. Von den Kindern
überdieHobby-bis hin zudenPro-
fi-Läufern wollen wir alle einladen,
sportlich aktiv zu sein und auch
heuer teilzunehmen.

Mein Streckentipp für den Hy-
brid-Run ist der Leechwald inGraz.
Die Strecke ist mit Sicherheit eine

So läuft es
am großen
Lauftag

Die viRace-App wird die Teilnehmer
durch den Hybrid-Run begleiten. Akustische

Signale und Hinweise unterstützen beim
Erreichen des persönlichen Ziels. Auf den

folgenden Seiten finden Sie die
Lieblingsstrecken einiger enger Freunde des

Graz-Marathons. Es ist für Genießer und
Rekordläufer alles dabei.

NEU!

FORERUNNER® 745
GPS-SMARTWATCH FÜR

AMBITIONIERTE
LÄUFER UND TRIATHLETEN

GARMIN.COM
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LEECHWALD
Strecke: Die Strecke ist ab
dem Hilmteich gut beschil-
dert und führt in Richtung
Mariatrost. Läuft man von
der Basilika zurück, sind es
etwa 10 Kilometer. Es be-
steht auch die Möglichkeit,
eine Runde über die Halb-
marathon-Distanz zu laufen.

Ob als Live-Run oder mit
Vorstart – die viRace-App
ist das Portal zum ersten

Hybrid-Run der Geschichte. Doch
was ist nach gelungener Anmel-
dung (siehe Seite 4/5) amLauftag
wichtig und was geschieht wäh-
rend des Laufs auf dem Smart-
phone?

Vor dem Loslaufen ist es wich-
tig, dass ...

... der Akku des Handys gut ge-
laden ist. Ab der Halbmarathon-
distanz ist ein kleinesAkkupack al-
lerdings ratsam.

... die App auf das GPS des Mo-
biltelefons zugreifen darf. Die Auf-
forderung dazu erfolgt automa-
tisch beim Starten der App.

... entweder Kopfhörer verwen-
det werden oder die Lautstärke
des Lautsprechers entsprechend
eingestellt ist, sodass die Signale
und Ansagen der App gut zu ver-
stehen sind.

Während die Anmeldungen zu
den Läufen schon jetzt in der App
möglich sind, beginnt das Pro-
gramm am 11. Oktober eine Stun-

WährenddesLaufeswerdendie
Teilnehmer aller Bewerber jeden
Kilometer über ihre aktuelle Plat-
zierung imRennen und die Zeitab-
stände zu ihren Favoriten infor-
miert. Zudem wird den Läufern
mitgeteilt, wo sie gerade auf der
eigentlichen Strecke desGraz-Ma-
rathons wären.

Auf dem letzten Kilometer der
jeweiligen Distanzen folgen die
Ansagen über die verbleibende
Distanz häufiger und wenn die
Teilnehmer die Ziellinie über-
schreiten, ertönt eine Fanfare. Die
Laufzeit und die Platzierung wer-
den direkt auf dem Display des
Smartphones angezeigt.

Ab 17 Uhr werden am 11. Okto-
ber auf der Homepage des Graz-
Marathons (www.grazmara-
thon.at) sowie auf www.hybri-
drun.at die Ergebnislisten der un-
terschiedlichen Distanzen veröf-
fentlicht. Da werden auch die Zei-
ten jener Teilnehmer dabei sein,
die sich nicht für den Live-Run,
sondern den Vorstart (siehe Seite
4/5) entschieden haben.

(Stimme der App) sowie Promi-
nente begrüßen und begleiten die
Läufer bis zum Start.

9.50 Uhr:Der akustischeCount-
down beginnt. Die verbleibenden
Minuten bis zum Start werden an-
gesagt und dazu gibt es nützliche
letzte Tipps und Hinweise.

9.59 Uhr. Die Läufer werden
aufgefordert, zu ihrer persönli-
chen Startlinie zu gehen, und die
letzten zehn Sekunden werden
heruntergezählt.

de vor dem Start zum Live-Run.
Wird mit der App nach der „Vor-
start-Variante“ gelaufen, kann das
Aufwärmprogramm ebenso
durchlaufenwerden – einAbbruch
ist jederzeit über die Steuerung
(Display) möglich.

Der Ablauf im Detail:
9 Uhr: Ab diesem Zeitpunkt ist

der Einstieg mit persönlicher Be-
grüßung möglich.

9.30 Uhr: Das Aufwärmpro-
gramm beginnt. Die Chimära

DER LAUFTAG | 7
ANZEIGE

Magnesium + Aminosäuren
100 % Leistung, 100 % Regeneration.

Dr. Böhm – Die Nr. 1 aus der Apotheke
Qualität aus
Österreich.

Nahrungsergänzungsmittel

IMPRESSUM
Diese Sonderbeilage ist ein Produkt der
Kleine Zeitung GmbH&CoKG
Gadollaplatz1, 8010 Graz
Koordination:Michael Kummerer
(Marathon-Leitung/MJK Sportmarketing),
Andrea Rachbauer (Marketing
Kleine Zeitung), GeorgMichl (Redaktion)
Produktion:GeorgMichl
www.grazmarathon.at

Sport-
Landesrat
Christopher
Drexler war
von Beginn an
vom Hybrid-
Run überzeugt
KK



Eva-Maria
Gradwohl
(rechts)
gewann fünf
Mal den Graz-
Marathon. Am
Stubenberg-
see trainiert
sie gemein-
sam mit An-
drea Som-
mersguter
(evApart),
Gernot
Deutsch von
der Heilther-
me Bad
Waltersdorf,
Doris
Wolkner-
Steinberger
(Tierpark
Herberstein)
und Michael
Brunner von
der Antenne
Steiermark
(von links)

STUBENBERGSEE
Strecke:Die Seepromenade führt über 2750 Meter direkt um den
Stubenbergsee. Einmal ist im Norden eine Brücke zu überlaufen.

EVA-MARIA GRADWOHL

Eine Runde, geeignet
für das Olympia-Training

Fischer oder Spaziergänger, die
einem etwas Motivierendes zu-
rufen. In der Vorbereitung auf die
Olympischen Spiele in Peking
bin ich sogar in der Nacht meine
Runden gelaufen, um den Zeit-
unterschied zu simulieren. Ich
habe mich damals nämlich für
eine knappe Anreise nach China
entschieden und so musste ich
eben von 1.30 Uhr in der Nacht
bis in die Morgendämmerung
laufen. Daswarwirklichmühsam,
vor allem, weil ich ein Mensch
bin, der sehr auf den Tag-Nacht-
Rhythmus achtet. Und da hat
auch der Hybrid-Run mit dem
Vorstart einen großen Vorteil:
Man kann zu der Tageszeit lau-
fen, bei der man sich selber am
wohlsten fühlt.

Keep on Running, eure Eva!

Ich kann nicht genau sagen, wie
viele Runden ich in meinem Le-

ben um den Stubenbergsee ge-
laufen bin, aber es waren sicher
mehr als 7000. Mein Vater hat
seine penibel mitgeschrieben
und seine 5000. auch gefeiert.
Für mich war die Strecke immer
ideal, um zu trainieren: Denn sie
ist flach undhat keine engenKur-
ven. Auf 2750 Metern sind viel-
leicht 4 Höhenmeter – perfekt.
Nicht ganz acht Runden entspre-
chen einem Halbmarathon und
außerdem gibt es hier selten ei-
nenWind, undwenneinmal doch
einer bläst, dann ist zumindest
auf einer Seite Rückenwind.

Am Stubenbergsee wird ei-
nem beim Laufen auch nie lang-
weilig: Es sind immer irgendwel-
che Menschen am See, seien es

Derperfekte
Laufweg

durchGraz
Stadtrat Kurt Hohensinner wird in Graz
auf seiner Lieblingsstrecke entlang

der Mur einen Halbmarathon bestreiten.

Was macht meine Lauf-
strecke an der Mur für
mich so besonders?

Zum einen ist der Weg beidseits
entlang der Mur abwechslungs-
reich und ohne Autoverkehr, man
trifft da immer viele Gleichgesinn-
te, was zusätzlich motiviert. Auch
gibt es entlang dieser Strecke vie-
le Trinkbrunnen und schöne Aus-
blicke auf die Stadt und den Fluss.

Ich laufe für die Halbmarathon-
strecke von meinem Wohnhaus in
Waltendorf bis zum Augartenbad
von dort in den Norden zum Pon-
gratz-Moore-Steg.Dort bietet sich
auf der Göstinger Seite ein Abste-
cher in eine wunderbare Natur-
landschaft entlang des Weges
nach Norden von rund 2 Kilome-
tern an, bevor es wieder an einem
der Murufer zurück zum Augar-
tenbad geht, von wo ich die letz-
tenKilometermit einer kleinen Eh-
renrunde durch die Eustacchio-
Gründe nach Hause laufe, um die
21 Kilometer zu vollenden.

Dass am Marathonsonntag auf

Stadtrat Kurt
Hohensinner
gibt jedes Jahr
den Start-
schuss zum
Marathon ab.
Heuer wird er
selbst
entlang der
Mur laufen
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MOOSKIRCHEN
Strecke: Der Rundkurs (2,6 km) befindet sich im
Ortsteil Stögersdorf auf ruhigen Gemeinde-
straßen. Der Start ist bei der Dorfkapelle, es geht
Richtung Süden, parallel zur Autobahnauffahrt
und Richtung Norden zurück zur Kapelle.

ELISABETH SMOLLE

Geheimtipp der
Marathon-Siegerin
Die Laufstrecke in Mooskirchen ist
ein echter Geheimtipp für neue Best-
zeiten. Immerhin wurde sie erst kürz-
lich offiziell vermessen und ist ideal

fürwirklich schnelle Läufeüber fünf undzehnKilome-
ter oder auch einenHalbmarathon. Mit demgewissen
Flair ist die Stögersdorf-Runde auch bei hohem
Renntempo noch ein wahrer Lauf-Genuss, denn man
läuft in einer ruhigen, ländlichen Kulisse vorbei an
Wäldern, Wiesen und Weiden. Wer sich also beim
Laufen dieWeststeiermark ein wenig ansehenmöch-
te und auf einer besonders flachen Runde eine neue
Bestzeit als Ziel hat, dem empfehle ich wärmstens,
einmal in Mooskirchen die Laufschuhe zu schnüren.

Elisabeth Smolle gewann 2017 den Graz-Marathon

der Hauptlaufstrecke der Gra-
zerinnenundGrazer viel los sein
wird, motiviert zusätzlich und
mit Abstand und Vernunft ist
diese Strecke auch in Covid-19-
Zeiten absolut empfehlenswert.
Ich freue mich auf die Heraus-
forderung des Hybrid-Runs
beim Graz-Marathon 2020.

MURUFER IN GRAZ
Strecke: Auf beiden Mur-
ufern führteinNetzvonGeh-
undRadwegenmittendurch
die Landeshauptstadt. Weit
über die Stadtgrenzen hi-
naus ist es möglich, auf
flachen und abwechslungs-
reichen Strecken diverse
Distanzen zu laufen.

LEOBEN
Strecke: Die Gösser-Runde beginnt auf dem Gösser-Platz und
führt über insgesamt 5,5 Kilometer entlang der Mur zu Ruine
Maßenburg, über den Waldlehrpfad (GH Pampichler) Richtung
Göss und zurück zum Ausgangspunkt.

ANTON LANG

Eine fordernde und auch
lohnende Runde in Leoben

Die Runde startet am Gösser-
Platz und verläuft entlang der
Mur auf der Gösser-Straße. Von
der Dreihufeisengasse geht es
zur Ruine Maßenburg. In einem
Bogen gelangt man zu einem
Teilstück des Waldlehrpfades.
Weiter geht es zum Gasthaus
PampichlerWarte. Abschließend
geht es hinunter beim Biotop
vorbei in Richtung Göss zurück
zum Ausgangspunkt. Nach an-
strengenden fünfeinhalbKilome-
tern hat man sich dann auch ein
kühles Gösser Bier verdient.

In meiner Freizeit versuche ich,
mich so oftwiemöglich sportlich
zu betätigen und mich so für die
Herausforderungen in der Politik
fit zu halten. Als gebürtiger Le-
obener bin ich natürlich mit den
verschiedenen Laufrouten in
meiner obersteirischen Heimat
bestens vertraut und da im Be-
sonderen mit der Gösser-Runde.
Sie ist zwar nicht allzu lang, aber
dennoch herausfordernd. Auf
dieser Route eröffnen sich dem
Läufer traumhafte Ausblicke in
die wunderschöne Umgebung.

Seit Dezember
2019 ist der
ehemalige
Sportlandes-
rat Anton Lang
Landeshaupt-
mann-
Stellvertreter
der Steiermark
KK (4), MICHL, GEPA
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THOMAS SPANN
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Thomas Spann
empfängt
jedes Jahr die
Teilnehmer
im Ziel. Der
Geschäftsfüh-
rer der Kleinen
Zeitung ist
selbst auch ein
passionierter
Läufer

RAABTAL
Strecke: Mit dem Start Park & Ride im Süden von Weiz führt sie
über den Radweg R11 bis Feldbach (ca. 42 km).

CHRISTOPH SCHLAGBAUER

Mit Hochgeschwindigkeit
durch das Raabtal

persönliche Bestzeit hat. Für die
Halbmarathonläufer wäre in St.
Margarethen an der Raab Schluss
und wer nach dem Viertelmara-
thon schon genug hat, kann in Al-
bersdorf nördlich vonGleisdorf in
den Zug retour steigen.

Wer auf der Suche nach einem
Highspeed-Marathon ist, wird im
Raabtal auf dem Radweg R11 fün-
dig. Die Strecke zwischen Weiz
und Feldbach ist aufgrund eines
leichtenGefälles nicht nur schnell,
sie hat noch ein Plus: Sie führt
entweder über separate Radwe-
ge oder über verkehrsarme Ge-
meindestraßen. Zudem verläuft
sie immer in der Nähe der Bahn-
strecke Weiz–Gleisdorf–Feld-
bach und an Bahnhöfen vorbei.
Somit istmanbei der Planungder
Distanz flexibel und kommt be-
quem zurück.

Die Marathonstrecke mit Start
beim Park & Ride im Süden von
Weiz würde genau beim Haupt-
platz in Feldbach enden, wobei
man auf einer abwechslungsrei-
chen Strecke nicht nur viel zu se-
hen bekommt, sondern bei einem
negativen Höhenunterschied von
180MeternguteChancenauf eine

TriathletChristophSchlagbauer
lief die Strecke von Weiz nach
FeldbachbeimWings4LifeRun

ST. PETER/KAMMERSBERG
Strecke: Infos zur Strecke des Holzstraßenlaufs sind auf der
Homepage www.holzstrassenlauf.at zu finden.

RAMONA SIEBENHOFER

Malerische Idylle
auf der Holzstraße

gern. Beim Holzstraßenlauf war-
ten jedes Jahr im August zahlrei-
che Highlights wie die erfrischen-
de Fichtendusche und eine tolle
Stimmung dank der Musikgrup-
pen undder circa 2000Zuschauer
auf der Strecke auf die Teilnehmer.

Wer im Bezirk Murau auf der Su-
che nach einer malerischen Stre-
cke samt Wettkampfatmosphäre
ist, freut sich bestimmt über die
Strecke des Holzstraßenlaufs in St.
Peter am Kammersberg. Vom
Holzplatz aus geht es nach einem
Anstieg Richtung Oberer Markt-
platz und dann durch das wunder-
schöne Katschtal in Richtung Mit-
terdorf und Feistritz. Dort läuft
man durch die Schlossallee und
dann am idyllisch gelegenen
Schloss Feistritz vorbei. Um die –
beim Holzstraßenlauf gesperrte –
Hauptstraße zu umgehen, biegt
man auf dem Rückweg in Mitter-
dorf Richtung Fitnessstrecke ab
und kann die Runde auf ruhig ge-
legenen Wiesen- und Waldwegen
entlang des Katschbachs fortset-
zen. Wer bei der Volz-Mühle noch
nicht zurück zum Ausgangspunkt
laufen will, kann noch entlang des
Katschtalradwegs (R55) verlän-

Ramona Siebenhofer empfiehlt
die klassische Strecke des
Holzstraßenlaufs

GEPA (3), KK (2), SPORTAKTIV

Unser Ziel als Holding ist es, Graz zur
lebenswertesten Stadt Europas zu machen.
Damit eine Stadt lebenswert ist, braucht es
nicht nur unsere zahlreichen Dienstleistungen
der Holding Graz, sondern auch immer eine
gewisseDynamik undEntwicklung. Das ist eine
schöne Symbiosemit demGraz-Marathon, der
unsere Stadt jährlich in Bewegung hält. Der
Marathon findet heuer erstmals als digitaler
Lauf statt. Auch in der Holding Graz setzen wir
den Fokus im Sinne eines modernen Stadt-
managements vermehrt auf Digitalisierung.

Wolfgang Malik
Vorstandsvorsitzender der Holding Graz



Laufgenuss auch
beimHybrid-Run

Heimvorteil: Mit Start und Ziel auf
dem Feldbacher Hauptplatz führt
meine Lieblingsstrecke nicht nur
über asphaltierte Wege, sondern
auch über Wiesen, Waldboden
und Schotterwege –Abwechslung
in einer malerischen Umgebung.
Und zu sehen gibt es neben dem
Fiswald, dem Weingut Hutter, der
Aussicht auf dem Höhenrücken,
der Feldbacher Alm oder einer
Obstplantage noch zahlreiche
weitere Schmankerl. Um es selbst
genau zu erfahren, empfehle ich
aber: Einfach ausprobieren und
am 11. Oktober mitlaufen!

Für unseren Hybrid-Run am
11. Oktober habe ich die
Laufstrecke vor meiner

Feldbacher Haustür ausgewählt:
Den Heimvorteil des vertrauten
Kurses verschenke ich definitiv
durch das selektive Profil der Run-
de und das kupierte Wald- und
Wiesengelände. Die wunderbare
Landschaft mit Blick ins Vulkan-
land entschädigt für mögliche
Zeitverluste. Dass meine Genuss-
runde so nicht durch exakte Anga-
ben zu Kilometern und Höhenme-
tern beschrieben wird, sichert mir
doch noch einen kleinen Rest an

LAUFSTRECKEN | 11
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GRATWEIN–DEUTSCHFEISTRITZ
Strecke: Vom Gasthof Fischerwirt in Gratwein-Strassengel die Mur
entlang bis Bhf. Stübing und von dort weiter am Radweg R2 bis
Deutschfeistritz. Wenn der Radweg in die Hauptstraßemündet, sind
10,5 Kilometer absolviert. Zurück auf derselben Strecke.

KLAUS MOLIDOR

Ein „Halber“ außerhalb
des Grazer Tellerrands

fentlichen Trinkbrunnen. Optimal,
um sich auch auf dem Rückweg
von Deutschfeistritz noch einmal
zu laben.

Ein einsamer Halbmarathon ent-
lang der Mur? Dafür mussman nur
ein bisserl über den Grazer Teller-
rand blicken. Mit der S-Bahn bis
Gratwein/Gratkorn fahren, durch
die Fußgängerunterführung auf
die andere Seite der Gleise und ab
geht es auf demRadwegRichtung
Bruck/Mur. An kühleren Herbst-
vormittagen ist man auf der Stre-
cke ziemlich allein. Der Weg, der
einmal über Asphalt, einmal über
gepressten Schotter bis Deutsch-
feistritz führt, schlängelt sich sanft
die Mur entlang. Vorteil: Der Groß-
teil der Strecke ist dank vieler Bäu-
me nicht nurwunderbar grün oder
eben herbstlich bunt, sondern
auch immer angenehm kühl – per-
fekt für einen Halbmarathon. Beim
Bahnhof Stübing nach knapp sie-
ben Kilometern gibt es einen öf-

Klaus Molidor ist Chefredakteur
von SPORTaktiv und selbst
leidenschaftlicher Läufer

FELDBACH
Strecke: Feldbach – Bürger/Un-
gergasse ← Gleichenbergerstra-
ße nach 100 m → Färbergasse ↑
Reinprechtweg, Reitinger Kirch-
weg (Fiswald), Weingut Hutter
links liegen lassen – Oedter Stra-
ße Richtung Hirsdorf queren,
nach Bahnübersetzung → Bahn-
damm, am Ende des folgenden
Höhenrückens ← bergab zur
Straße → Eisengrabenweg bzw.
Hollergrabenweg ← Deutsch-
weg → Almweg nach 200 m auf
Schotterweg bei nächster Gabe-
lung ← Feldbacher Alm, Obst-
plantagen, LKH, Hauptplatz

WE RUN.
Entdecke die neue BUFF® Running-Kollektion.

WE ARE RUNNERS.

www.buff.com
www.epmsports.at
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Die Form des
Fußbetts hat
auf die Wahl
des Schuhs
einen großen
Einfluss KK

EineWoche
Bei Gigasport haben die Läufer vom
5. bis 10. Oktober wieder das Kommando.

Tradition trifft Ausdauer-
sport, und das mitten in der
Grazer Altstadt. Seit Jahren

führen Gigasport und der Graz-
Marathon eine enge Beziehung
und auch in Zeiten vonCovid-19 ist
die Partnerschaft stark wie eh und
je. Auchwenn die klassische Start-
nummernausgabe samt Mara-
thon-Messe heuer nicht stattfin-
den wird, stellt sich der Flagship-
Store an der Mur wieder ganz in
das Zeichen des Laufsports und
hat vor dem Hybrid-Run einige
Zuckerl parat. „Wir legen in der ge-
samten Woche vom 5. bis 10. Ok-
tober den Fokus voll auf das Lau-
fen und geben auch 15 Prozent auf
Laufschuhe und Textilien sowie
Sportnahrung“, sagt Manfred
Haas-Rossegger, der Hausherr
von Gigasport Graz. „Für Freitag
undSamstag habenwir dann noch
zusätzliche Aktivitäten wie etwa
Laufschuhtests im Freien ge-
plant.“

Parallel zur klassischen Beratung
durch die Spezialisten von Gigas-
port – wie den kostenlosen Lauf-
schuhanalysen–werdenauchnoch
Berater einiger namhafter Laufarti-
kelhersteller präsent sein und mit
Rat und Tat zur Seite stehen. „Un-
sere Verkäufer schauen sich alte
Laufschuhe oder auch die Straßen-
schuhe unserer Kunden an und
können daraus schon sehr viel ab-
lesen“, erklärt Haas-Rossegger,
„mit der Analyse auf dem Lauf-
band ist dann genau zu sehen, ob
der Schuh auch tatsächlich der

richtige ist.“ Neben Schuhen und
Bekleidung können sich die Teil-
nehmer vor dem Hybrid-Run auch
nochmit der passenden Sportnah-
rung, Getränken oder auch Trink-
gurtenundRucksäckenausstatten.

Das Laufen hat neben zahlrei-
chen weiteren Outdoor-Aktivitä-
ten in der Coronakrise merkbar
wieder an Bedeutung gewonnen.
„Wir haben gesehen, dass wäh-
rend des Lockdowns sehr viele
Menschenmit dem Laufen begon-
nen oder wieder angefangen ha-
ben, die dann auch dabei geblie-
ben sind“, sagt Haas-Rossegger.
„Wir möchten alle Sportler mit un-
seremKnow-howdabei unterstüt-
zen, dass die Leidenschaft noch so
langewiemöglich erhaltenbleibt.“

Gigasport Graz
Adresse: Kaiser-Franz-Josef-
Kai 8, 8010 Graz
Öffnungszeiten: Montag bis
Freitag von 9.30 bis 19 Uhr,
Samstag von 9.30 bis 18 Uhr.

Homepage und Onlineshop:
www.gigasport.at

Weitere Standorte:
Bärnbach, Fohnsdorf,
Fürstenfeld, Kapfenberg,
Liezen, Leoben, Bad Ischl,
Brunn am Gebirge, Innsbruck,
Klagenfurt, Lienz, Oberwart,
Spittal, Wolfsberg, Villach

GIGASPORT

Brockmanngasse 32, 8010 Graz
Telefon: 050 350 - 43000
E-Mail: ld-stmk@wienerstaedtische.at

LANDESDIREKTION STEIERMARK

IMMER
FÜR SIE
UND IHRE
SORGEN
DA.
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imZeichendesLaufsports
Auf der Suche
nach dem
passenden
Schuh setzen
Manfred Haas-
Rossegger
(links)undsein
Team von
GigasportGraz
auf eine
genaue
Laufband-
analyse KK

Perfekter Begleiter
Der Cloud WP ist der ideale Be-
gleiter für den Herbst. Der Schuh
der Schweizer Marke ON bietet
nicht nur den gewohnten Komfort
samt Cloud-Tec-Dämpfung – die
Modelle für Damen und Herren
sind zudemwasserdicht.
Bei Gigasport um 159,95 €

Mehr als eine Uhr
Der Forerunner 45 L von
Garmin ist weit mehr als nur
ein schickes Accessoire. Die
GPS-Uhr misst den Puls am
Handgelenk undhat eine spe-
zielle Lauf-App installiert.
Bei Gigasport um 199,99 €

Die richti
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Jetzt APP
downloaden

www.peeroton.com

MACH AUS
WASSER ENERGIE
MVD - MINERAL VITAMIN DRINK

Eine
Dose ergibt

30L

Bio
Based
Bottle



19.–30.

Oktober

Sparen Sie

mit!

9× Weltspartag – zu Ihrer Sicherheit:
Diesmal ohne Rahmenprogramm, dafür
mit mehr Zeit, um über Ihre kleinen
und großen Sparziele zu sprechen.
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Schütze dich,
schütze andere!
Mut für morgen.
news.steiermark.at | ages.at/coronavirus
Hotline: 0800 555 621 | Gesundheitstelefon: 1450

Mund-Nasen-Schutz
schützt den Träger
schützt das Umfeld

Vor dem Aufsetzen und
nach dem Absetzen

gründlich Hände waschen!

Ziehen Sie den Schutz
oben aufs Nasenbein
und unten unters Kinn.

Vermeiden Sie während des
Tragens, die Mund-Nasen-
Bedeckung anzufassen.

FFP2- / FF3-Masken
für medizinisches Personal

schützt den Träger
schützt das Umfeld

Beim Abnehmen mög-
lichst die Außenseiten

nicht berühren.
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#wellbeback
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MARATHON-SHIRTS

Eine besondere Erinnerung
Seite 12/13) erworben werden
oder online. Entweder einfach auf
der Homepage des Graz-Mara-
thons (www.grazmara-
thon.at) das passende Shirt be-
stellen oder eine Mail an of-
fice@mjk-sportmarketing.at sen-
den. Das Leibchen gibt es zu ei-
nemPreis von nur 20 statt 45 Euro
und es zeichnet sich durch die ge-
wohnt hohe Qualität und einen
tollen Tragekomfort aus.

Seit jeher sind die T-Shirts des
Graz-Marathons ein beliebtes Er-
innerungsstück an den großen
Lauf in der Landeshauptstadt.
Trotz der Absage der klassischen
Version wird es auch beim ersten
Hybrid-Run der Geschichte ein
cooles Shirt zu kaufen geben.

Das Funktionsleibchen von
„Craft“ kann entweder vom 5. bis
10. Oktober bei der Marathon-
Messe bei Gigasport Graz (siehe

GUTSCHEINHEFT

JedeMenge Vorteile
• 20 Euro Rabatt bei Gigasport

bei einem Einkauf ab 100 Euro
• 2B Active bestellen und ein 2B

Hemp gratis dazubekommen
• 15 Prozent Rabatt auf Buff-

Produkte bei Gigasport Graz
• 15 Prozent Rabatt im Kleine

Zeitung Shop
• Graz-Marathon-Klassik-Paket

vom Weinhof Josef Scharl um 99
Euro (statt 132 Euro)

• Ein Rabatt von 100 Euro bei La
Modula bei einem Einkauf ab 1500
Euro.

Weitere Partner im Heft: Hol-
ding Graz, Steiermärkische Spar-
kasse, Dr. Böhm, Wiener Städti-
sche, Garmin, Panaceo, Peeroton,
Diana, On, Sonnentor, Compres-
sport, Spar.

Der neue, hybride Weg des Graz-
Marathons in dieser schwierigen
Zeit ist kein Grund dafür, dass die
Teilnehmer auf ihre gewohnten
Vorteile verzichten müssen. Ne-
benderLaufsportmesse (Seite 12/
13) mit starken Angeboten und
nützlichen Informationen bei Gi-
gasport und demGewinnspielmit
tollen Preisen, die unter allen Teil-
nehmern verlost werden, erhalten
die Teilnehmer auch wieder ein
Gutscheinheft, in dem viele Ver-
günstigungen der Partner und
Sponsoren zu finden sind. Das
Gutscheinheft gibt es heuer auch
digital. Es wird jedem Teilnehmer
per E-Mail zugesendet, und diese
Gutscheine und Angebote sind im
Heft zu finden:



Die Coaches
begleiten die
Teilnehmer
nicht nur
während des
Aufenthalts im
Quellenhotel
KK (5)
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Optimum
für jeden
ImQuellenhotel HeilthermeBadWaltersdorf
finden Sportler eine ideale Betreuung.

Wie starte ich wieder
motiviert in den Tag?
Wie trainiere ich wirk-

lich effizient? Welche Ernährung
tut mir gut? Mit dem Optimum-
Zentrum für individuelle Gesund-
heit offeriert das Quellenhotel
Heiltherme Bad Waltersdorf ein
einzigartiges Angebot, mit dem
sich die eigene Gesundheit lang-
fristig optimieren lässt. Das Werk-

14 Nächte auf sechs Monate auf-
geteilt werden, kann jeder Kunde
selbst bestimmen. Informationen
zu Optimum gibt es im Netz unter
www.heiltherme.at/optimumoder
persönlich unter optimum@heil-
therme.at sowie 03333 - 50 00.

soll, der Alltagsstress zu groß ist
oder es mit der Ernährung nicht
klappt: Für jeden gibt es ein per-
fekt abgestimmtes Programm für
eine optimale Gesundheit. Die Er-
folgsformel dahinter lautet „14 in
6“. Die Kunden verbringen 14
Nächte im Quellenhotel Heilther-
me Bad Waltersdorf und werden
über sechs Monate auch im Alltag
von den Coaches betreut. Wie die

zeug dazu ist ein individuelles
Coaching mit einer Betreuung
über sechs Monate. Das fundierte
Wissen und die Erfahrung der
Coaches sorgen in Kombination
mit digitalen Gesundheitstools für
das ganz persönliche Optimum in
Sachen Bewegung, Entspannung
und Ernährung.

Egal, ob die sportliche Leis-
tungsfähigkeit verbessert werden

Wein Partner
GrazMarathon 2020

C H A R A K T E R W E I N E

www.weinhof-scharl.at
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Esgibt viele
Schlüssel
zumErfolg

Stefan Arvay erklärt, worauf es beim
Hybrid-Run ankommt. Im Raiffeisen-Sportpark Graz

testet der Sportwissenschaftler von der
Sportunion Steiermark im Team des Athletik-

Zentrums Sportler – vom Hobbyläufer bis zum Profi.

Mit vollem Abstand, aber
verbunden wie noch nie!
So lautet das Motto des

heurigen Graz-Marathons. Beim
Hybrid-Marathon laufen die Teil-
nehmer gleichzeitig, aber auf indi-
viduellen Strecken, und man ist
zumindest über das Handy mit
den Tausenden anderen Startern
verbunden. Aber was bedeutet
das für die Taktik jedes einzelnen
Läufers – kein Massenstart, keine
Pacemaker, keine Gruppendyna-
mik, kein gegenseitiges Pushen –,
wenn es richtig hart wird?

Tatsache ist, die 42,195 Kilome-
ter sind immer gleich lang – egal,
ob in derMasse oder alleine gelau-
fen, und darauf sollte der Körper
vorbereitet sein. Das bedeutet, die
Vorbereitung auf den Hybrid-Ma-
rathon schaut nicht anders aus als
jene auf den Marathon mit Mas-
senstart. Um eine gut entwickelte
Grundlagenausdauer (also die Fä-
higkeit des Körpers, Fett als Ener-
gieträger zu nutzen, und das bei
möglichst hohem Lauftempo)
kommtman nicht umhin. Genauso
wenig um Trainingsläufe im ange-
strebten Marathontempo. Diese
sorgen für die nötige muskuläre
Härte, um sich am Ende des Mara-
thons nicht mit Krämpfen ins Ziel
schleppen zu müssen.

Als limitierender Faktor kann
auch die anaerobe Schwelle an-

gesehen werden: Bis zu dieser
Grenze kann der Körper das in der
Muskulatur anfallende Laktat
noch verstoffwechseln. Bei etwa
90 Prozent dieses Tempos kann
ein Marathon gelaufen werden –
mit individueller Abweichung
nach oben oder unten. Gerade
deshalb ist eine Bestimmung der
anaeroben Schwelle mittels einer
Leistungsdiagnostik (prinzipiell
egal, ob im Labor oder auf der
Laufbahn durchgeführt) im Vor-
feld des Marathons sinnvoll. So
wird die mögliche Marathonpace
sehr genau bestimmt. Ein böses
Erwachen etwa nach einem zu
schnellen Anfangstempo kann so
verhindert werden.

Gerade beim Hybrid-Marathon
wird eine realistische Pacing-Stra-
tegie ein Schlüssel zum Erfolg
sein, da man ja das Lauftempo
selbst bestimmen und vor allem
auch möglichst konstant halten
sollte, die beliebten Pacing-Luft-
ballons für eine bestimmte Zielzeit
wird man am 11. Oktober am Him-
mel vermissen.

Und damit ergibt sich auch
gleich die nächste ent-
scheidende Frage:Welche

Strecke soll ich für meinen Mara-
thon wählen? Dabei kann man ei-
nes gleich vorwegschicken und
das wird jedem Läufer (und Nicht-
läufer) logisch erscheinen: Je we-

www.frutura.com

Österreichs
geschmackvollste

Tomaten.

exklusiv bei
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Der Laufsport gehört
zu den beliebtesten
Freizeitaktivitäten in
unserem Land. In der
aktuellen Situation
sind Bewegung und
körperliche Fitness
wichtiger denn je. Die
Menschen zu sportli-
chen Aktivitäten zu
motivieren, ist unsere
Intention.

Oliver Kröpfl

Vorstandsmitglied
Steiermärkische Sparkasse

Wir freuen uns sehr,
dass in diesem
speziellen Jahr der
Unsicherheit eine
sichere Komponente
bleibt: der Graz-Mara-
thon. Die diesjährige
Ausgabe sorgt dafür,
dass der Laufsport
nicht auf seine Bühne
verzichten muss. Wir
wünschen allen
Läuferinnen und
Läufer viel Spaß bei
der Premiere des
Hybrid-Runs.

Florian Obergruber
Leitung Marketing Gigasport

Minuten-Aktivierungslauf durch-
führen.

Die Verpflegung während
des Marathons hängt ei-
nerseits von der Außen-

temperatur (Flüssigkeitsverlust),
andererseits auch vom Trainings-
zustand ab. Da die Glykogenspei-
cherdefinitiv nicht ausreichen, um
die gesamte Energie für die Mara-
thondistanz bereitzustellen, soll-
ten auf jeden Fall Kohlenhydrate
zugeführt werden. Ein Teil kann
hier mit Elektrolytgetränken ab-
gedeckt werden, die unterschied-
liche Mengen an Glukose oder
Maltodextrin beinhalten. Der Rest
kann etwa über Gels zugeführt
werden, diemit einpaar Schlucken
Wasser eingenommen werden
sollten und relativ rasch frische
Energie liefern. Die Menge hängt
auch davon ab, wie gewohnt man
die Einnahme der Gels bei höherer
Belastung ist. Empfehlenswert ist
es, die Ernährungsstrategie auch
schon bei langen Trainingsläufen
zu testen. Als Richtwert kann man
ein Gel (ca. 30 Gramm Kohlen-
hydrate) alle 30 Minuten ab der
zweiten Stunde anpeilen, auf den
letzten Kilometern hat auch der
schnelle Zucker (Glukose) im Cola
schon einige Läufer ins Ziel ge-
rettet. Zu früh sollte man damit
aber nicht beginnen, da nach dem
kurzzeitigen Anstieg des Blut-
glukosespiegels zwangsläufig ein
Abfall des Glukosespiegels und
damit das nächste Energieloch
wartet ...

Massenstart-Marathon nur wenig,
gut gefüllte Glykogenspeicher
sind auf jeden Fall zu empfehlen.
Hier gilt v. a. Tag zwei vor dem
Marathon als der entscheidende
Tag, da die Speicherung der Koh-
lenhydrate 24 bis 48 Stunden
dauern kann und die Pastaparty
am Vorabend des Bewerbs nur
mehr marginale Effekte hat, eher
den Magen-Darm-Trakt belastet
und zur Toiletten-Rallye vor dem
Start führen kann. Mit zwei koh-
lenhydratbetonten Mahlzeiten
am Tag zwei vor dem Marathon,
derkohlenhydratreichenMahlzeit
am Vortag sowie einer leicht ver-
daulichen Mahlzeit am Vorabend
sollten die Glykogenspeicher ge-
rüstet sein, zumal am Vortag ja
auch nur mehr wenig Energie ver-
braucht wird: An dem sollte man
gerade einmal einen lockeren 30-

niger Höhenmeter die Strecke auf-
weist, desto besser. Zumindest,
wenn man auf eine gute Endzeit
aus ist. Andererseits könnte man
natürlich auch eine landschaftli-
che „Genussstrecke“ für den indi-
viduellen Marathon suchen, sicher
auch ein einzigartiges Erlebnis!

Um die 42,195 Kilometer nicht
so ewig lang erscheinen zu lassen,
kann durchaus auch die Auftei-
lung der Strecke in drei bis vier
Rundenhilfreich sein. So kannman
sich mental von Runde zu Runde
hangeln und auch die Verpflegung
besser planen, indem man sich
fixe Labestationen einrichtet.
Wenn sich dann auch noch ein
paar private Fans zum Anfeuern
an der Strecke einfinden, ist das
Marathonfeeling perfekt!

Auch was die Ernährung be-
trifft, ändert sich imVergleich zum

Olympia-Hoffnung Eva Wutti
beimLaktattest auf der Laufbahn
mit Stefan Arvay. Im Sportpark
(www.sportpark-athletik.at)
kann der Test auch auf dem
Laufband absolviert werden KK (2)



Comeback
der
Einsamkeit

ESSAY. Laufen bei Massenveran-
staltungen nervt? Es geht dank
Corona noch schlimmer: Laufen
ohne Massenveranstaltungen.
Oder ist das gar die Erlösung?

Was schon fehlt: Die aufgeregt
herumzappelnden Füße, das mul-
mige Gefühl im Magen, das nervö-
se Herumtippen auf der Uhr, die x-
te Kontrolle der Schuhbänder.
Habe ich genug trainiert? Wird
sich die angepeilte Pace ausge-
hen? Waren die Intervall- und
Technikeinheiten richtig gesetzt?
Wannwartet diesesMal der „Mann
mit dem Hammer“? Eine emotio-
nale Achterbahnfahrt. Und das al-
les nicht nur bei einem selbst, son-
dern zehn-, hundert-, tausendfach
neben, vor und hinter einem im
Startblock einer Laufveranstal-
tung: Das ist schon eine ganz be-
sondere Adrenalinrallye. Hat
Suchtpotenzial. Kann was. Topp-
bar nur durch die Glückshormon-
dusche auf den letzten Metern der
Zielgerade.

Für sie ist der anhaltende Lock-
down von Sport-/Laufveranstal-

Das Leben istwie ein laaaan-
ger Grundlagenausdauer-
lauf: Manchmal geht es

bergauf, dann wieder steil bergab,
manchmal verläuft die Route kur-
vig, dann wieder ist der Weg
schnürlgerade wie die Prater-
Hauptallee. Manchmal ist das Trai-
ning der reinste Genuss, dannwie-
der die ärgste Plackerei.

Aber zumindest weiß man, wo-
fürman sich abmüht: Die Bestzeit-
jagd beim Halbmarathon, der Tag
derMarathon-Premiere, die Termi-
ne der Volks- oder Berglaufserie
sind längst dick im Kalender vor-
gemerkt. Dafür wird geballert, ge-
schwitzt, geflucht und gefreut.

Und dann stellt ein winziges Vi-
rus der Veranstaltungstradition in
der Lieblingssportart ein Bein. Es
regnet Absagen, Verschiebungen,
Vertröstungen. Die ganze Schin-
derei „für die Fisch’“? Jein!
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präsentiert von

GrazMarathon
Gewinnspiel
Unter allen TeilnehmerInnen des
Hybrid-Runswerden tolle Preise verlost.
Einfach anmelden, den Lauf genießen und
mit ein bisschenGlück gewinnen.
 1x Kurzurlaub für 2 Personen für 2 Nächte im

4*Quellenhotel Heiltherme BadWaltersdorf
 1x Jahresvorrat GasteinerMineralwasser
 1x Apomedica Geschenkkorb
 2x 2BGetränkepaket (2B ACTIVE, 2B RELAXED,

2BHAPPY, 2BHEMP und 2BGIN)
 1xOn Schuhe
 1xDianaWohlfühlpaket
 1x Jahresvorrat Puntigamer Bier (11 Kartons)
 1xGrazMarathon KlassikWein Paket

vomWeinhof Josef Scharl

C H A R A K T E R W E I N E

Sy
mb

olf
oto

s



tungen eine Zwangsdiät. Als wür-
de man hungrig vor einer leeren
Speisekarte sitzen.

Gut, es soll Läufer geben, die
das alles nicht brauchen. Die ein
Leben lang – unbegleitet oder in
kleinen, klandestinen Gruppen –
durch die Landschaft zappeln und
sich selbst genügen. Die Massen-
aufläufe im besten Fall abschre-
cken, im wahrscheinlichsten anwi-
dern. Die auf ein Nichts reduzierte
Ausläufe des Einzelnen in die
nackte Natur den Bespaßungsor-
gien der vielen auf abgesperrten
Asphaltbändern durch Großstäd-
te vorziehen. Denen der süße Ge-
schmack des Eventremmidemmis
nicht abgeht, weil sie es nie gekos-
tet haben. Es sind die Krisenge-
winner des Corona-Zeitalters.

Und dann gibt es jene, die zwi-
schen den Extremen sporteln, die
dadurch dem tieferen Sinn des

Laufens schon auf die Spur ge-
kommen sind. Die ihrem sportli-
chen Ehrgeiz zwar durchaus im-
mer wieder Auslauf bei Treibjagd-
ähnlichen Wettkämpfen gönnen,
die aber genauso gut einfach um
des Laufens willen durch die Ge-
gend rennen. Vom Tal auf den
Berg, vom Stadt in den Wald, von
der Küste in die Wüste, von einem
Eck des Landes ins andere. Ohne
Stoppuhr, ohne Publikum. Einfach
so. Neugierig auf dieNatur unddie
Begeisterungsfähigkeit des eige-
nen Körpers für Bewegung.

Wenn dann plötzlich neue Ver-
anstaltungsformate auftauchen,
gehören sie auch zum anmel-
dungsanfälligsten Zielpublikum.
Ein Lauf über einen Parkour künst-
licher Hindernisse? Warum nicht.
Ein Lauf durch Schlammlacken
und Schottergruben? Kann man
machen. Ein Lauf eine Skisprung-

schanze hinauf oder eine Skipiste
hinunter? Gute Idee! Ein Lauf ge-
gen ein virtuellesCatcherCar in ei-
ner Smartphone-App? Längst ab-
gehakt. Oder wie jetzt unter dem
Schirm des Graz-Marathons ein
Lauf auf beliebiger Strecke aber
zur selben Zeit gegen wen auch
immer? Klingt cool.

Weder überzeugte Bestzeitjun-
kies noch puristische Solojogger
werdenderartigeVariationen rest-
los begeistern. Schade. Weil es
das Beste aus beiden Welten ver-
eint, umden Stress des Alltags ab-
zuschütteln: Einerseits den Ge-
nuss und die kontemplative Kraft
der Einsamkeit und des Monoto-
nen, die den Sport zu einer Art be-
wegter Meditationmachen. Ande-
rerseits die rauschhafte Begeiste-
rung für kraft- und konditionsrau-
bende Gemeinschaftserlebnisse.
Das alles kann Laufen.
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Klaus Höfler ist Journalist und be-
geisterter und regelmäßiger Läu-
fer. Zuletzt lief er mit einer fünf-
köpfigen Staffel vom Boden- zum
Neusiedler See über 700 Kilome-
ter quer durch Österreich. KK, ADOBE

DER AUTOR

Leistungssport und
hochwertige Lebensmit-
tel, die den Körper mit
Energie versorgen,
brauchen einander.
Geschwindigkeit ist nicht
nur beimSport essenziell.
In der Obst- undGemüse-
Branche hat sie einen
direkten Einfluss auf
den Geschmack und
die Frische. Um die
Transportwege zu
verkürzen, haben wir des-
wegen eine zusätzliche
Frischedrehscheibe in
Oberösterreich errichtet.

Manfred Hohensinner
Geschäftsführer Frutura

Täglich legen unsere
Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter mehr als
6000 Kilometer zu Fuß
zurück, eine beeindru-
ckende Zahl. Auch bei
den heimischen Laufver-
anstaltungen sind jährlich
mehr als 4500 Sportbe-
geisterte im postgelben
Laufdress unterwegs und
legen viele Kilometer
zurück. Beim Graz-
Marathon sind wir immer
sehr gerne dabei. Wir
werden auch heuer
zahlreich an den Start ge-
hen und diesmal in ganz
Österreich mitlaufen.

Peter Umundum
Vorstandsmitglied Post



Galantis Peanut Butter Jelly
Duck Sauce Barbra Streisand
M83 Midnight City
Culture Beat Mr. Vain
Deichkind Dinge
Gigi D’Agostino L’Amour Toujours
The Pointer Sisters I’m So Excited
Bosse Wanderer
Meduza, Becky Hill, Goodboys Lose Control
Ofenbach & Quarterhead Head Shoulders Knees & Toes

MARKUS DIETRICH
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Dua Lipa Physical
Trettmann Standard
Bilderbuch Bungalow
Provinz Diego Maradona
Apache 207 Roller
Fettes Brot Bettina
Bruno Mars Uptown Funk
Seeed Augenbling
The Weeknd Can’t Feel My Face
The Chemical Brothers Go

THOMAS SEIDL

Die Top Ten des Einpeitschers
Marathon-Zeit ist Antenne-Zeit –
alle Jahre sorgt die Antenne Stei-
ermark mit Musikhotspots beim
Graz-Marathon für großartige
Stimmung. Muntermacher und
Hobbysportler Thomas Seidldarf
da mit seinen frechen Sprüchen
nicht fehlen. „Selbst laufe ich vor
allem in der Vorbereitung auf die
Fußballsaison und da darf Musik
nicht fehlen“, sagt der 29-Jährige,
„hauptsächlich höre ichLieder, die
mich pushen und die Motivation
lange hoch halten.“

Markus

Antenne-DJ
Dietrich

The Pharcyde Drop
NAS Street Dreams
Deichkind Bon Voyage
Snoop Dogg Who Am I
Grandmaster Flash TheMessage
N.W.A. Straight Outta Compton
Advanced Chemistry

Fremd im eigenen Land
Kendrick Lamar King Kunta
Wu-Tang Clan Gravel Pit
De La Soul The Magic Number

MARTIN GASSER

Martin Gasser
Kultur-

Kleine Zeitung
redakteur

Musik kann im Sport
regelrecht Flügel
verleihen. Doch
welche Klänge sind
auf dem Weg zur
Bestzeit die
richtigen? Washören
etwa die Stars der
Antenne Steiermark?

Mit oder doch ohne? Moti-
viert Musik beim Laufen
oder stört sie? Für viele

Läufer sind Kopfhörer in den ver-
schiedenstenAusführungen,MP3-
Player und Playlists aus dem Trai-
ning nicht mehr wegzudenken
und immer häufiger werden bei
Läufen auch Podcasts akustisch
verschlungen. Mancher vertreibt
sichmit dem Sound einemögliche
Langeweile, anderemotivieren die
Klänge. Bei der Frage nach dem
Beat im Ohr beim Lauf scheiden
sich die Geister ebenso wie beim
musikalischen Geschmack.

Diverse Studien belegen tat-
sächlich, dass vor allem im Aus-
dauerbereich Musik eine pushen-
de Wirkung und tatsächlich leis-
tungssteigernde Effekte haben
kann. Zudemwurden auch Steige-
rungen im Selbstbewusstsein
wahrgenommen.

Dochwelche Musik ist die richti-
ge? In erster Linie sollte sie wohl
gefallen, denn sonst kannderDau-
erlauf zu Qual werden. Speziell
beim Laufen kann der Beat – also
die Schläge pro Minute – einen
großen Einfluss auf den Sportler
haben. Das liegt unter anderem
daran, dass er einen bestimmten
Lauf- und Atemrhythmus vorge-

Der brandneue Cloudflyer mit Helion™ Superfoam.
Run on clouds.
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Paul Kalkbrenner Sky and Sand
Coldplay Viva La Vida
The Killers Human
Bruce Springsteen Glory Days
U2 Beautiful Day
Supertramp The Logical Song
Faith No More Easy
Jay-Z Empire State of Mind
Peter Fox Haus am See
One Republic Love Runs Out

MICHAEL SCHUEN

Gemeinsam auf die Laufstrecke
Mit denRunning Docs, den laufen-
denÄrztenaufderStrecke, hatdie
Wiener Städtische den Graz-Ma-
rathon indenvergangenenJahren
optimal unterstützt. Das große
Herz für den Laufsport zeigt sich
aber nicht nur durch dieses Enga-
gement. Der steirische Landesdi-
rektor Michael Witsch ist passio-
nierter Läufer und hat sich für den
Hybrid-Runetwaseinfallen lassen.
Er wird gemeinsam mit Freunden
und dem nötigen Abstand ge-
meinsam auf die Strecke gehen.

Die fantastischen 4 Hitisn
Fettes Brot Emanuela
Lenny Kravitz Mr. Cab Driver
The Prodigy Breathe
System of a Down Chop Suey
Eminem Without Me
Culture Beat Mr. Vain
Foo Fighters Pretender
Pearl Jam Alive
Fatboy Slim Praise You

MARKUS TERRANT

Flo Rida Good Feeling
Snap Rhythm Is a Dancer
Tim Bendzko Hoch
Queen Don’t Stop Me Now
Coldplay Viva La Vida
Sia Never Give Up
Dr. Alban It’s My Life
Nirvana

Smells Like Teen Spirit
Snow Patrol

Called Out in the Dark
Charming Horses

King of My Castle

MICHAEL WITSCH

Markus Terrant
Sportchef
Antenne
Steiermark

des Laufes bremst, um es nicht zu
schnell anzugehen, sich dann stei-
gert und am Ende die letzten Re-
serven aus sich herausholt.

Deutschlands schnellster Mann
auf demMarathon ist Philipp Pflie-
ger. Er gibt selbst im Podcast
„Bestzeit“ seinWissenweiter. „Tat-
sächlich höre ich selbst praktisch
den ganzen Tag über Musik und
das gehört für mich auf alle Fälle
zumeinemAlltagdazu“, erzählt er,
„beim Laufen und beim Training
verzichte ich allerdings ganz be-
wusst darauf, denn auch in meiner
Wettkampfsituation ist Musik bei
uns Profis nicht erlaubt. Insofern
ist es fürmich nur sinnvoll, mich im
Training eben ganz bewusst der
,Einsamkeit des Langstreckenläu-
fers‘ auszusetzen und eben best-
möglich zuversuchen, diementale
Härte zu schulen.“

Übrigens: Die Antenne Steier-
mark hat in ihrer App einen eige-
nen Streaming-Bereich und da
Playlists speziell für Sportler – ein-
fach reinhören und genießen! Ob
mit oder ohnemusikalische Unter-
malung, die Hauptsache ist, es
wird gelaufen. The Spencer Davis
Group fand dafür im Jahr 1965 die
richtigen Worte mit 138 Beats per
Minute: Keep on Running!

ben kann. Der ist nicht nur vom
Läufer abhängig, sondern auch
von der Art des Laufes. Von lang-
samen Läufern werden meist Lie-
dermit einemBeat von 130 bis 150
Schlägen pro Minute bevorzugt,
wenn es in Richtung Renntempo
geht, liegt ein guter Bereich zwi-
schen 160 und 180.

Auf einigen Streaming-Plattfor-
men wie Spotify werden Playlists
für die jeweiligen Bereiche ange-
boten. Mit einem Mix kann man
sich eine feine Playlist zusammen-
stellen,mit derman sich zu Beginn

Die
Kraft
der

Klänge
Michael Schuen

Sport-Chef
Kleine Zeitung

FO
TO

:G
EP

A

WO DER SPORT DIE NR. 1 IST

Aktionen von 5. bis 10. Oktober 2020 in der Filiale Graz gültig. Ausgenommen GPS-Uhren, Fitness-
tracker und bereits reduzierte Artikel. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

-15% AUF SPORT-
NAHRUNG*

-15% AUF DAS GESAMTE
LAUFSORTIMENT*

*

Michael Witsch
FUCHS, GEPA (2), ANTENNE (2), KK, ADOBE (12)



JOBS MIT SICHERHEIT

„Wo ich gerne arbeite?
Das ist doch naheliegend!“

JOBS MIT ÖSTERREICH DRIN.

Besuchen Sie uns auf
www.spar.at/karriere

SPAR als 100% österreichisches Unternehmen und größter heimischer Nahversorger ist mit über 1.600 Stand-
orten flächendeckend in ganz Österreich vertreten. Die regionale Entwicklung und heimische Produkte liegen
SPAR besonders am Herzen. Ob in den SPAR-Märkten kleiner Gemeinden und Dörfer, in den sechs Regional-
zentralen der Bundesländer oder der SPAR-Hauptzentrale in Salzburg: SPAR bietet über 44.700 heimische,
sichere Arbeitsplätze, zu denen niemand weit pendeln muss.


