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Der Graz-Marathon
wird heuer zum ersten
Mal als Hybrid-Run
ausgetragen.
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HOLDING

EINFACH UND SCHNELL
ZUM OFFI-TICKET

Alle aktuellen Méglichkeiten im Uberblick

GRAZ MOBIL
APP

O

AUTOMATEN AN
18 HALTESTELLEN

Uber die kostenlose
Graz Mobil App gibt es die
Stunden- und Tagestickets sogar
um 10 % giinstiger.

AUTOMATEN IN
85 STRASSENBAHNEN

Fahrscheinautomaten gibt
es unter anderem am
Jakominiplatz, Hauptplatz,
Hauptbahnhof oder Griesplatz.

aH

MOBILITATS- UND
VERTRIEBSCENTER

Vom Stundenticket bis zur
Monatskarte gibt es an den
85 Fahrscheinautomaten in den
Straflenbahnen alle Tickets.

RUND 100 TRAFIKEN
IN GRAZ

Vom Stundenticket bis zur
Jahreskarte konnen hier alle
Tickets gekauft werden.

-

ONLINE-TICKETSHOP
ticket.holding-graz.at

Abhédngig vom Sortiment
koénnen bis zur Monatskarte alle
Tickets gekauft werden.

Aktuelle Infos online:

Offi-Tickets bequem
online {iber den
Ticket-Webshop kaufen.

0 facebook.com/ grazholding
instagram.com/holding_graz
@ holding-graz.at/linien

[EidigE
GRAZ MOBIL
Tickets wann und = :
wo du willst. B3
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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 Laufer
dennoch gemeinsam zum Ziel fiihren.

ange haben die Verantwort-
Llichen des Graz-Marathons

auf die entscheidenden Lo-
ckerungen gehofft. Die Drahte zu
den Behdrden glUhten, doch letzt-
lich ist eine Durchflhrung der
gréBten Laufveranstaltung im SU-
den Osterreichs heuer in der klas-
sischen Form nicht mdglich. ,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 gréBer geworden ist, und es
ist auch ein Ziel des Graz-Mara-
thons, den Breitensport zu férdern
und den Laufern eine Moglichkeit
zu bieten, gemeinsam Sport aus-
zulben.” Aus diesem Grund sollim
Rahmen des Graz-Marathons auch
im Jahr 2020 gelaufen werden,

Stadtrat Kurt Hohensinner,
Detlev Eisel-Eiselsberg,
OK-Chef Michael Kummerer,
Holding-Vorstand Wolfgang
Malik, Harald Kafer von der
Kleinen Zeitung und Florian
Obergruber von Gigasport
stellten in der Grazer Oper den

ersten Hybrid-Run vor
GEPA
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und moglich macht das der erste
Hybrid-Run in der Landeshaupt-
stadt der Geschichte. ,Es ware ein
Leichtes gewesen, den Marathon
einfach abzusagen. Aber es haben
sich so viele Laufer fur die Bewer-
be vorbereitet und denen wollten
wir eine Moglichkeit 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 fir das
neue Format haben parallel zur
Planung des eigentlichen Graz-
Marathons begonnen. ,Wir haben
im April Kontakt mit den App-Ent-
wicklern aufgenommen, um an et-
was Neuem flr den Osterrei-
chischen Markt zu arbeiten. Das
Konzept lag schon in der Schubla-
de bereit, doch wir haben bis zum
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Auch wenn sich die
Teilnehmer heuer
nicht die Strecke
teilen kdnnen, sind
sie miteinander
verbunden und Tell
eines gemeinsamen,
grofBen Rennens.

Michael Kummerer

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

Virtuelle Laufe haben mit der
Coronakrise extrem an Zulauf ge-
wonnen, doch ,wir kénnen mit
dem Hybrid-Run etwas Einzigarti-
ges bieten. Die Laufer starten zum
gleichen Zeitpunkt und sind unter-
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einander verbunden. Freunde
kdnnen 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 kénnen,
sind sie miteinander verbunden
und Teil eines gemeinsamen, gro-
Ben Rennens.” Um die Gemein-
schaft zu unterstreichen, be-
kommt jeder Teilnehmer auch eine
Startnummer zugesendet, die am
Lauftag getragen werden kann.
Zusatzlich gibt es auch bei der
Auflage 2020 wieder das offizielle
Marathon-Shirt zu erstehen. Wah-
rend des Laufs zeigt die viRace-
App den Teilnehmern dann, wann
es losgeht, wo sie gerade auf der
originalen Strecke waren und
wann die Distanz beendet ist.

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

GEPA

ANZEIGE

KOMMENTAR

Michael Schuen
michaelschuen@kleinezeitung.at

Ein Hybrid-Lauf
als beste Therapie

er 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, lastige Zerrung, die schnell ausgeheilt
ist. Covid-19 und die daraus resultierenden MaR-
nahmen, um des Virus Herr zu werden, das war zu-
nachst wie ein Muskelfaserblndelriss.

Wenn man zu jenen zahlt, die gerne bei Volks-
ldufen dabei sind, die das gesellschaftliche Ereig-
nis des gemeinsamen Laufens schatzen und die
sich gerne von der ganz eigenen Energie im Start-
block eines Marathons anstecken lassen, dann war
es sogar noch mehr, es war ein Abriss. Wir haben
lange versucht, der Verletzung Herr zu werden.
Wir haben Ldésungen erarbeitet wie bei ,,Karnten
[duft”, die zwar nicht die groBe Gemeinschaft er-
mdglicht haben, aber wenigstens das gemeinsa-
me Laufen - wenn auch eher im Gansemarsch
dennimPulk. In Grazist der Marathon solcherartin
diesem Jahr aber nicht durchfthrbar, er ware or-
ganisatorisch schlicht nicht zu stemmen. Trotz-
dem wollen wir nicht klein beigeben: Die Ideg, ge-
meinsam zu laufen, lebt - auch wenn wir alle flr
uns bleiben sollen und mussen. Der ,,Hybrid-Run“
am Tag des Graz-Marathons ist kein Allheilmittel,
so schnell sind Risse nicht zu kitten. Aber es ist
eine wichtige Therapie auf dem Weg zurlick, es ist
Ansporn und Motivation, nicht aufzugeben.

it anderen Worten: Wir haben die Basis ge-

legt - fUr Sie. Um dabei zu sein. Zwar fir 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 moglich.

Was wir versprechen: Irgendwann wird auch
dieser ,,Muskelriss” verheilt sein. Dann freuen wir
uns, Sie alle wieder personlich zu treffen - mitten
im Startblock, als Teil der pulsierenden Energie der
Lauffamilie. Bis dahin: Laufen Sie mit - Hybrid!

Eine schonen Lauf wiinscht

ckM

Michael Schuen ist Sportchef der Kleinen Zeitung
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ie bei ,Karnten lauft” woll-

ten wir auch beim Graz-
Marathon unsere Laufer nichtim
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 Durchflhrung einer
Laufveranstaltung im herkdmm-
lichen Sinne unmdglich 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 Laufvergnigen und
virtueller Unterstitzung simu-
liert. Mit dem Hybrid-Run kénnen
wir Wort halten und das Ziel vie-
ler Laufhungriger am 11. Oktober
aufrechterhalten.

Als Veranstalter méchte ich
mich bei allen Partnern von den
Sponsoren Uber die Politik bis zu
den Behdrden 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
durchdiesen Schulterschluss war
es moglich, ein alternatives Ziel
anzubieten - und das flr Teilneh-
mer kostenlos. Sowohl die An-
meldung als auch das Herunter-
laden der App verursachen beim
Teilnehmer keine Kosten. Denn
auchhier sind wiruns mit unseren
Partnern einig: Bewegung starkt
das Immunsystem und férdert
den Gesundheitsgedanken. Auch
wenn die Verordnungen diese Er-
kenntnis bei Breitensportveran-
staltungen unberlcksichtigt 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 diesjahrigen Graz-Mara-
thons.

Michael Kummerer
Veranstalter und Geschaftsfih-
rer MJK Sportmarketing GmbH

wird per E-Mail zugesendet.

Sp'q/?/- 4

-, .

Die ersten
chritte zum

Hybrid-Run

DIE ANMELDUNG

1. Den gewlinschten Bewerb
auf der Homepage des
Graz-Marathons
www.grazmarathon.at
auswahlen.

2. Das Formular ausfullen
und sich kostenlos fir einen
der Bewerbe anmelden.

3. Der Teilnahme-Code

BEWERE WAHLEN

jahTw3ds

e

Anwnliharg i Geas
Matzthe: Lo fim Sy e

CODE BEKDMMEN .
L~ ) -

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

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 lhrer
Teilnahme am
Graz-Marathon 2020.

IN DER APP

4. Die viRace-App 6ffnen
und auf das Schloss-
Symbol tippen.

5. Den zugesendeten
Code eingeben (auf GroB-
schreibung achten) und
anmelden.

£, Downlcad on the
. App Store
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SCHLOSS ANTIPPEN

und die Anmeldung online

uch wenn der Graz-Mara-
thon in seiner klassischen
Form heuer nicht Uber die

BUhne gehen kann, wird der Okto-
ber zum Lauffest - dieses Mal nicht
nur in der Landeshauptstadt. Denn
die Teilnehmer des ersten Hybrid-
Runs kdnnen laufen, wo immer sie
wollen. Wie alle Jahre bietet der
Graz-Marathon fUr jeden Laufer
die passende Distanz, wenn auch
unter neuen Voraussetzungen. Ge-
laufen werden kann kostenlos und
zudem, wo und wann die Teilneh-
mer Lust haben. Denn neben den

-
£
&)
GEPA (2), BALLGUIDE (2)

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- :
nen werden oder schon zuvor. Zwi- :
schen 3. und 10. Oktober besteht :
die Moglichkeit, den Marathon im
Vorstart zu laufen.

Zur Wahl stehen auch 2020 wie-
der vier Hauptlaufe: die Marathon-
Distanz (42,2 km), der Halbmara- :
thon (211 km), ein Viertelmara- :
thon (10,55 km) sowie der Cityrun :
(5 km). Der Live-Start fur findet :
am 11. Oktober um 10 Uhr statt :
und mit der App ,viRace* kdnnen
die Teilnehmer bei dem auBerge- :
wohnlichen Live-Laufevent dabei
sein. Auch wenn die Laufer an den !
unterschiedlichsten Orten laufen,
werden sie mit der App Uber ihre :
Platzierung und die Zeitabstande
zu Freunden informiert. i

Zusétzlich zu den vier Laufen :
findet am Samstag der Junior- :
Run Uber zwei Kilometer statt. :
Der Live-Start ist um 15 Uhr.

Die drei
Varianten

TOP-VARIANTE

Der Live-Runam
Marathontag

Mit Abstand, aber doch gemein-

sam - alle Teilnehmer laufen zum
i gleichen Zeitpunkt los! Am

i Sonntag (11. Oktober) fallt auf

¢ der viRace-App um 10 Uhr der

i Startschuss fUr alle Bewerbe,

i ausgenommen den Junior-Mara-
i thon (Samstag). Die Athleten
sind Uber die App verbunden,

kédnnen ortsunabhangig virtuell
miteinander laufen und haben so

den direkten Vergleich.

VORSTART-VARIANTE

Flexibler Start
mit der App

Laufen, wann und wo es einem

i ganz personlich passt. Beim Vor-
i start kdnnen die Teilnehmer be-

reits vor dem11. Oktober Uber die

: viRace-App an den Laufen des

Hybrid-Runs teilnehmen. Das

¢ Zeitfenster flr den flexiblen Start

ist zwischen 3. und 10. Oktober.
Es ist die ideale Moglichkeit fir
Laufbegeisterte, die am eigentli-

i chen Renntag keine Zeit haben,

mitzumachen.

INDIVIDUELLE VARIANTE

Mit der GPS-Uhr
auf die Strecke

Die Teilnahme am Graz-Mara-
thon 2020 ist auch ohne
Smartphone und viRace-App
moglich. Hierzu missen die Teil-
nehmer einfach ihren Lauf Gber
eine der Distanzen mit einer ge-
eigneten GPS-Uhr, etwa von Ma-
rathon-Partner Garmin, auf-

zeichnenundhochladen. Einfach

i zwischen 3. und 10. Oktober

i GRAZ =i
MARATHON ———P

2020 —

laufen und die Daten auf

i www.hybridrun.at eintragen.

ANZEIGE
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Die Steiermark 1auft: Der
Graz-Marathon 2020 wird
zum Lauffest fUr die
gesamte Steiermark, denn
die mehrals 9000 Lauferin-
nen und Laufer kdnnen
heuer am Bewerb flexibel,
ganz egal wo im grlinen
Herzen Osterreichs,
teilnehmen. Der Marathon
ist Symbol fUr 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 winsche
allen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern sowie den
Organisatoren

viel Energie und Erfolg!

Hermann Schiitzenhofer
Landeshauptmann

Sport und Bewegung im
Freien, vor allem auch
gemeinsam mit anderen,
ist fUr jeden fUr uns enorm
wichtig, denn es halt uns
fit und gesund, was die
Voraussetzung ist, um
erfolgreich gegen Viren
aller Art zu bestehen.
Heuer findet der Marathon
in einer besonderen Form
statt. Machen Sie mit Ihren
Freunden mit, egal Uber
welche Distanz, setzen wir
ein Zeichen fUr den Sport!

Siegfried Nagl
Blrgermeister Graz
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So lauft es
am grof3en
L auftag

Die viRace-App wird die Teilnehmer
durch den Hybrid-Run begleiten. Akustische
Signale und Hinweise unterstiitzen beim
Erreichen des persénlichen Ziels. Auf den
folgenden Seiten finden Sie die
Lieblingsstrecken einiger enger Freunde des
Graz-Marathons. Es ist fiir GenieBer und
Rekordlaufer alles dabei.

GARMIN.

!

Bike

Fil #40km \ \

7d Load 850 P
il -~

Track Run

Triathlon
Virtt

r

1

S——

—
NEU!

FORERUNNER" 745

GPS-SMARTWATCH FUR
_ AMBITIONIERTE
LAUFER UND TRIATHLETEN

GARMIN.COM

CHRISTOPHER DREXLER

Der Hybrid-Run auf
einer einzigartigen Strecke

er Graz-Marathon als Hybrid-
Run ist die optimale Lésung
fur das so auBergewodhnliche Jahr
2020. Wahrend viele Bewerbe co-
ronabedingt abgesagt werden
mussten, konnten wir den Graz-
Marathon als Trainingsziel vieler
begeisterter Lauferinnen und Lau-
fer aufrecht- und damit die Motiva-
tion hoch halten. Ich bin Uber-
zeugt, dass wir mit diesem Kon-
zept, das es unabhangig vom per-
sonlichen Aufenthaltsort ermdg-
licht, Teil des Graz-Marathons zu
sein, noch mehr Menschen in der
ganzen Steiermark, in ganz Oster-
reich, ja auf der ganzen Welt errei-
chen und fir den Laufsport be-
geistern kdnnen. Von den Kindern
Uber die Hobby- bis hin zu den Pro-
fi-Laufern wollen wir alle einladen,
sportlich aktiv zu sein und auch
heuer teilzunehmen.
Mein Streckentipp flr den Hy-
brid-Runist der Leechwald in Graz.
Die Strecke ist mit Sicherheit eine

der schonsten Laufstrecken, die
Graz zu bieten hat. Sowohl was die
lduferischen Bedingungen angeht
als auch die eindrucksvolle Umge-
bung, die zusatzliche Motivation
auf einem durchaus anspruchsvol-
len Kurs ist. Mit einigen Steigungen
versehen fihrt die Strecke zum
groBten Teil auf nicht asphaltierten
Wegen durch einige Waldpassa-
gen, die im Herbst in den prach-
tigsten Farben leuchten. Vorbei
am Hilmteich und der Basilika Ma-
riatrost offenbart die Strecke im-
mer wieder eine groBartige Aus-
sicht auf das Umland und den Gra-
zer Hausberg, den Schackl. An alle
Laufbegeisterten kann ich nur die
Einladung aussprechen, die einzig-
artige Leechwald-Strecke auszu-
probieren und sich von ihr begeis-
tern zu lassen.

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



b 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) am Lauftag
wichtig und was geschieht wah-
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-
distanzist ein kleines Akkupack 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 Kopfhorer verwen-
det werden oder die Lautstarke
des Lautsprechers entsprechend
eingestellt ist, sodass die Signale
und Ansagen der App gut zu ver-
stehen sind.

Waéhrend die Anmeldungen zu
den Laufen schon jetzt in der App
mdglich sind, beginnt das Pro-
gramm am 11. Oktober eine Stun-

b
]
N E=ZGR AZ e
A i Dstemeichpramiere und
’ b Spannung pur beim
i hon Hybrid-Run
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LEECHWALD

Strecke: Die Strecke ist ab
dem Hilmteich gut beschil-
dert und fUhrt in Richtung
Mariatrost. Lauft man von
der Basilika zurtick, sind es
etwa 10 Kilometer. Es be-
steht auch die Méglichkeit,
eine Runde Uber die Halb-

marathon-Distanz zu laufen.

de vor dem Start zum Live-Run.
Wird mit der App nach der ,Vor-
start-Variante” gelaufen, kann das

Aufwarmprogramm ebenso
durchlaufen werden - ein Abbruch
ist jederzeit Uber die Steuerung
(Display) moglich.

Der Ablauf im Detail:

9 Uhr: Ab diesem Zeitpunkt ist
der Einstieg mit personlicher Be-
griBung moglich.

9.30 Uhr: Das Aufwarmpro-
gramm beginnt. Die Chimara
= Sport-
‘ Landesrat
®=  Christopher
" Drexler war
~—s=—von Beginn an
wssssws  vom Hybrid-

Run iliberzeugt
KK
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(Stimme der App) sowie Promi-
nente begriBen und begleiten die
Laufer bis zum Start.

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

9.59 Uhr. Die Laufer werden

aufgefordert, zu ihrer personli-
chen Startlinie zu gehen, und die
letzten zehn Sekunden werden
heruntergezahlt.

ANZEIGE

Wahrend des Laufes werden die
Teilnehmer aller Bewerber jeden
Kilometer Uber ihre aktuelle Plat-
zierung im Rennen und die Zeitab-
stdnde zu ihren Favoriten infor-
miert. Zudem wird den Laufern
mitgeteilt, wo sie gerade auf der
eigentlichen Strecke des Graz-Ma-
rathons waren.

Auf dem letzten Kilometer der
jeweiligen Distanzen folgen die
Ansagen Uber die verbleibende
Distanz haufiger und wenn die
Teilnehmer die Ziellinie Gber-
schreiten, ertdnt 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 verof-
fentlicht. Da werden auch die Zei-
ten jener Teilnehmer dabei sein,
die sich nicht fir den Live-Run,
sondern den Vorstart (siehe Seite
4/5) entschieden haben.

MUS

U

Dr.Bihm®)

OFFIZIELLER
PARTNER

Sotfer
AUSTRIA J” TEAM

Qualitat aus
Osterreich#,

'RAUSDAU

—

BRAUSE

MAGNESIUM
SPORT

+Amino.fiyren‘ |

Fir Muskelkrait und Ausdaver
Plus schnelle Regeneration

Nahrungserg@nzungsmittel

Magnesium + Aminosauren
100 % Leistung, 100 % Regeneration.

Dr. Bohm - Die Nr. 1 aus der Anotheke
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EVA-MARIA GRADWOHL

Eine Runde, geeignet
fOr das Olympia-Training

I ch 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.
Fir mich war die Strecke immer
ideal, um zu trainieren: Denn sie
ist flach und hat keine engen Kur-
ven. Auf 2750 Metern sind viel-
leicht 4 Héhenmeter - perfekt.
Nicht ganz acht Runden entspre-
chen einem Halbmarathon und
auBerdem gibt es hier selten ei-
nen Wind, und wenn einmal doch
einer blast, dann ist zumindest
auf einer Seite Rickenwind.

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

STUBENBERGSEE
Strecke: Die Seepromenade fihrt Gber 2750 Meter direkt um den
Stubenbergsee. Einmal ist im Norden eine Brlicke zu Uberlaufen.

Fischer oder Spazierganger, 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 namlich fir
eine knappe Anreise nach China
entschieden und so musste ich
eben von 1.30 Uhr in der Nacht
bis in die Morgenddmmerung
laufen. Das war wirklich mihsam,
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 groBen Vorteil:
Man kann zu der Tageszeit lau-
fen, bei der man sich selber am
wohlsten fihlt.

Keep on Running, eure Eval

Stadtrat Kurt
Hohensinner
gibt jedes Jahr
den Start-
schuss zum
Marathon ab.
Heuer wird er
selbst

entlang der
Mur laufen

I

Der perfekte
L aufweg
urch Graz

Stadtrat Kurt Hohensinner wird in Graz
auf seiner Lieblingsstrecke entlang
der Mur einen Halbmarathon bestreiten.

Eva-Maria
Gradwohl
(rechts)
gewann fiinf
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)

as macht meine Lauf-
strecke an der Mur flr
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 zusatzlich motiviert. Auch
gibt es entlang dieser Strecke vie-
le Trinkbrunnen und schéne Aus-
blicke auf die Stadt und den Fluss.

Ich laufe fUr 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 Gostinger 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 zurlick zum Augar-
tenbad geht, von wo ich die letz-
ten Kilometer mit einer kleinen Eh-
renrunde durch die Eustacchio-
Grinde nach Hause laufe, um die
21 Kilometer zu vollenden.

Dass am Marathonsonntag auf
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ANTON LANG
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Eine fordernde und auch
lohnende Runde in Leoben

Seit Dezember
2019 ist der
ehemalige
Sportlandes-
rat Anton Lang
Landeshaupt-
mann-
Stellvertreter
der Steiermark
KK (@), MICHL, GEPA

In meiner Freizeit versuche ich,
mich so oft wie moglich sportlich
zu betatigen und mich so flr die
Herausforderungen in der Politik
fit zu halten. Als gebdrtiger Le-
obener bin ich natdrlich mit den
verschiedenen Laufrouten in
meiner obersteirischen Heimat
bestens vertraut und da im Be-
sonderen mit der Gésser-Runde.
Sie ist zwar nicht allzu lang, aber
dennoch herausfordernd. Auf
dieser Route eréffnen sich dem
Laufer traumhafte Ausblicke in

] 9=

Die Runde startet am Gosser-
Platz und verlauft entlang der
Mur auf der Gésser-Stral3e. Von
der Dreihufeisengasse geht es
zur Ruine MaBenburg. In einem
Bogen gelangt man zu einem
Teilstlck des Waldlehrpfades.
Weiter geht es zum Gasthaus
Pampichler Warte. AbschlieBend
geht es hinunter beim Biotop
vorbei in Richtung Go&ss zurlick
zum Ausgangspunkt. Nach an-
strengenden flnfeinhalb Kilome-
tern hat man sich dann auch ein

die wunderschoéne Umgebung. klhles Gdsser Bier verdient.

LEOBEN

Strecke: Die Gosser-Runde beginnt auf dem Gdsser-Platz und
fhrt Uber insgesamt 5,5 Kilometer entlang der Mur zu Ruine
MafBenburg, Uber den Waldlehrpfad (GH Pampichler) Richtung
Goss und zurtick zum Ausgangspunkt.

der Hauptlaufstrecke der Gra-
zerinnen und Grazer viel los sein ELISABETH SMOLLE

wird, motiviert zusatzlich 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.

Geheimtipp der
Marathon-Siegerin

. Die Laufstrecke in Mooskirchen ist
ein echter Geheimtipp fir neue Best-
zeiten. Immerhin wurde sie erst klirz-
lich offiziell vermessen und ist ideal
MURUFER IN GRAZ far wirklich schnelle Laufe Uber fiinf und zehn Kilome-

(ASSES
Strecke: Auf beiden Mur- ter oder auch einen Halbmarathon. Mit dem gewissen _mi;i: - g )
ufernfihrt ein Netz von Geh- Flair ist die Stdgersdorf-Runde auch bei hohem Elisabeth Smolle gewann 2017 den Graz-Marathon
und Radwegen mitten durch Renntempo noch ein wahrer Lauf-Genuss, denn man
die Landeshauptstadt. Weit l&uft in einer ruhigen, l&ndlichen Kulisse vorbei an MOOSKIRCHEN
Uber die Stadtgrenzen hi- Waldern, Wiesen und Weiden. Wer sich also beim Strecke: Der Rundkurs (2,6 km) befindet sich im
naus ist es moglich, auf Laufen die Weststeiermark ein wenig ansehen moch- Ortsteil Stogersdorf auf ruhigen Gemeinde-
flachen und abwechslungs- te und auf einer besonders flachen Runde eine neue straBen. Der Start ist bei der Dorfkapelle, es geht
reichen Strecken diverse Bestzeit als Ziel hat, dem empfehle ich warmstens, Richtung Stden, parallel zur Autobahnauffahrt

Distanzen zu laufen. einmal in Mooskirchen die Laufschuhe zu schndren. und Richtung Norden zuriick zur Kapelle.
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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
gewisse Dynamik und Entwicklung. Das ist eine
schdne Symbiose mit dem Graz-Marathon, der
unsere Stadt jahrlich in Bewegung halt. 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

CHRISTOPH SCHLAGBAUER

Mit Hochgeschwindigkeit
durch das Raabtal

Wer auf der Suche nach einem
Highspeed-Marathon ist, wird im
Raabtal auf dem Radweg R11 fiin-
dig. Die Strecke zwischen Weiz
und Feldbach ist aufgrund eines
leichten Gefalles nicht nur schnell,
sie hat noch ein Plus: Sie flhrt
entweder Uber separate Radwe-
ge oder Uber verkehrsarme Ge-
meindestraen. Zudem verlauft
sie immer in der Nahe der Bahn-
strecke Weiz-Gleisdorf-Feld-
bach und an Bahnhofen vorbei.
Somit ist man bei der Planung der
Distanz flexibel und kommt be-
quem zurdlck.

Die Marathonstrecke mit Start
beim Park & Ride im Suden von
Weiz wirde 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 Héhenunterschied von
180 Metern gute Chancen auf eine

RAABTAL

kv
P

e
Triathlet Christoph Schlagbauer
lief die Strecke von Weiz nach

Feldbachbeim Wings 4 Life Run

personliche Bestzeit hat. Flr die
Halbmarathonlaufer ware in St.
Margarethen an der Raab Schluss
und wer nach dem Viertelmara-
thon schon genug hat, kannin Al-
bersdorf nérdlich von Gleisdorf in
den Zug retour steigen.

Strecke: Mit dem Start Park & Ride im Stiden von Weiz fUhrt sie

Uber den Radweg R11 bis Feldbach (ca. 42 km).

GEPA (3), KK (2), SPORTAKTIV

THOMAS SPANN

Thomas Spann
empfingt
jedes Jahr die
Teilnehmer

im Ziel. Der
Geschaftsfiih-
rer der Kleinen
Zeitung ist
selbst auch ein
passionierter
Laufer

RAMONA SIEBENHOFER

Malerische Idylle
auf der Holzstral3e

Wer im Bezirk Murau auf der Su-
che nach einer malerischen Stre-
cke samt Wettkampfatmosphare
ist, freut sich bestimmt Uber die
Strecke des HolzstraBenlaufs in St.
Peter am Kammersberg. Vom
Holzplatz aus geht es nach einem
Anstieg Richtung Oberer Markt-
platz und dann durch das wunder-
schone Katschtal in Richtung Mit-
terdorf und Feistritz. Dort lauft
man durch die Schlossallee und
dann am idyllisch gelegenen
Schloss Feistritz vorbei. Um die -
beim HolzstraBenlauf gesperrte -
HauptstraBe zu umgehen, biegt
man auf dem Rickweg 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-Mihle noch
nicht zurtick zum Ausgangspunkt
laufen will, kann noch entlang des
Katschtalradwegs (R55) verlan-

ST. PETER/KAMMERSBERG

Ramona Siebenhofer empfiehlt
die klassische Strecke des
HolzstraBenlaufs

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

Strecke: Infos zur Strecke des HolzstraBenlaufs sind auf der
Homepage www.holzstrassenlauf.at zu finden.
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L aufgenuss auch

ar unseren Hybrid-Run am
Fﬂ. Oktober habe ich die

Laufstrecke vor meiner
Feldbacher Haustlr ausgewahlt:
Den Heimvorteil des vertrauten
Kurses verschenke ich definitiv
durch das selektive Profil der Run-
de und das kupierte Wald- und
Wiesengeldnde. Die wunderbare
Landschaft mit Blick ins Vulkan-
land entschadigt fir mogliche
Zeitverluste. Dass meine Genuss-
runde so nicht durch exakte Anga-
ben zu Kilometern und H6henme-
tern beschrieben wird, sichert mir
doch noch einen kleinen Rest an

Ein ,Halber” auBerhalb
des Grazer Tellerrands

Ein einsamer Halbmarathon ent-
lang der Mur? Daflir muss man nur
ein bisserl Uber den Grazer Teller-
rand blicken. Mit der S-Bahn bis
Gratwein/Gratkorn fahren, durch
die FuBgangerunterfihrung auf
die andere Seite der Gleise und ab
geht es auf dem Radweg Richtung
Bruck/Mur. An kihleren Herbst-
vormittagen ist man auf der Stre-
cke ziemlich allein. Der Weg, der
einmal Uber Asphalt, einmal Uber
gepressten Schotter bis Deutsch-
feistritz fUhrt, schlangelt sich sanft
die Mur entlang. Vorteil: Der GroB3-
teil der Strecke ist dank vieler Bau-
me nicht nur wunderbar griin oder
eben herbstlich bunt, sondern
auch immer angenehm kihl - per-
fekt fUr einen Halbomarathon. Beim
Bahnhof Stlbing nach knapp sie-
ben Kilometern gibt es einen 6f-

A g
Klaus Molidor ist Chefredakteur
von SPORTaktiv und selbst
leidenschaftlicher Laufer

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

GRATWEIN-DEUTSCHFEISTRITZ

Strecke: Vom Gasthof Fischerwirt in Gratwein-Strassengel die Mur
entlang bis Bhf. Stibing und von dort weiter am Radweg R2 bis
Deutschfeistritz. Wenn der Radweg in die HauptstraBe mindet, sind
10,5 Kilometer absolviert. Zurlick auf derselben Strecke.

Heimvorteil: Mit Start und Ziel auf
dem Feldbacher Hauptplatz fihrt
meine Lieblingsstrecke nicht nur
Uber asphaltierte Wege, sondern
auch Uber Wiesen, Waldboden
und Schotterwege - Abwechslung
in einer malerischen Umgebung.
Und zu sehen gibt es neben dem
Fiswald, dem Weingut Hutter, der
Aussicht auf dem Hoéhenricken,
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!

-, beim Hybrid-Run

FELDBACH

Strecke: Feldbach - Biirger/Un-
gergasse « Gleichenbergerstra-
Be nach 100 m — Farbergasse T
Reinprechtweg, Reitinger Kirch-
weg (Fiswald), Weingut Hutter
links liegen lassen - Oedter Stra-
e Richtung Hirsdorf queren,
nach Bahnlbersetzung — Bahn-
damm, am Ende des folgenden
Hoéhenrlckens « bergab zur
StraBe — Eisengrabenweg bzw.
Hollergrabenweg « Deutsch-
weg — Almweg nach 200 m auf
Schotterweg bei nachster Gabe-
lung « Feldbacher Alm, Obst-
plantagen, LKH, Hauptplatz

ME ARE RUNNERS.

' .

I L T

bl

Entdecke die neue BUFF® Running-Kollektion.

WWW.epmspol
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IMMER
FUR SIE
UND IHRE
SORGEN

LANDESDIREKTION STEIERMARK

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

WIENER@
STADTISCHE

VIENNA INSURANCE GROUP

Eine Woche

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

radition trifft Ausdauer-
T sport, und das mitten in der

Grazer Altstadt. Seit Jahren
fUhren Gigasport und der Graz-
Marathon eine enge Beziehung
und auchin Zeiten von Covid-19 ist
die Partnerschaft stark wie eh und
je. Auch wenn 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. ,Wirlegenin 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. ,Fir Freitag
und Samstag haben wir dann noch
zusatzliche Aktivitdten wie etwa
Laufschuhtests im Freien ge-
plant.”

Parallel zur klassischen Beratung
durch die Spezialisten von Gigas-
port - wie den kostenlosen Lauf-
schuhanalysen - werden auch noch
Berater einiger namhafter Laufarti-
kelhersteller prasent sein und mit
Rat und Tat zur Seite stehen. ,Un-
sere Verkaufer schauen sich alte
Laufschuhe oder auch die Straf3en-
schuhe unserer Kunden an und
kdnnen daraus schon sehr viel ab-
lesen”, erklart Haas-Rossegger,
,mit der Analyse auf dem Lauf-
band ist dann genau zu sehen, ob
der Schuh auch tatsachlich der

GIGASPORT

Gigasport Graz

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

Homepage und Onlineshop:
www.gigasport.at

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

richtige ist.“ Neben Schuhen und
Bekleidung koénnen sich die Teil-
nehmer vor dem Hybrid-Run auch
noch mit der passenden Sportnah-
rung, Getranken oder auch Trink-
gurten und Rucksacken ausstatten.

Das Laufen hat neben zahlrei-
chen weiteren Outdoor-Aktivita-
ten in der Coronakrise merkbar
wieder an Bedeutung gewonnen.
LWir haben gesehen, dass wah-
rend des Lockdowns sehr viele
Menschen mit dem Laufen begon-
nen oder wieder angefangen ha-
ben, die dann auch dabei geblie-
ben sind“, sagt Haas-Rossegger.
,Wir moéchten alle Sportler mit un-
serem Know-how dabei unterst{t-
zen, dass die Leidenschaft noch so
lange wie moglich erhalten bleibt.”

" T Die Form des

o FuBbetts hat
S| auf die Wahl
' des Schuhs
einen groBien
Einfluss KK
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im Zeichen des Laufsports

Schuh setzen
Manfred Haas-

Rossegger  Perfekter Begleiter
(linksyundsein o 16,4 WP ist der ideale Be-
Tgam von gleiter flr den Herbst. Der Schuh
Gigasport Graz der Schweizer Marke ON bietet

auf eine nicht nur den gewohnten Komfort
genaue samt Cloud-Tec-Ddmpfung - die
Laufband- Modelle fir Damen und Herren
analyse KK sind zudem wasserdicht.

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 und hat eine spe-
zielle Lauf-App installiert.
Bei Gigasport um 199,99 €

| hi’r‘-—'-:; :

Jetzt APP
downloaden

GETITON
» Google Play

2 Download on the
[ ¢ App Store

gy
peerolon s
w7 &

Winners S
B

Eine
Dose ergibt

o MACH AUS _—
WASSER ENERGIE

% MVD - MINERAL VITAMIN DRINK
5
% s OFFIZIELLER
Y | e /ﬂ FRZIELLE
Q@ % austria Skr ream

www.peeroton.com
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SPARKASSE S

Entwirf ein neues Halstuch fiir den flotten Ferdi!
Die besten Zeichnungen werden belohnt. Auch fiir
die Lauferinnen und L3ufer gibt es tolle Preise.
BARBARA JAUK

9x Weltspartag - zu lhrer Sicherheit:
Diesmal ohne Rahmenprogramm, dafiir
mit mehr Zeit, um iber Ihre kleinen

und grof3en Sparziele zu sprechen.

tell dir vor, es ist
Marathon, aber
keiner geht hin!

So ahnlich wird es
heuer beim Laufbewerb
in Graz ausschauen.
Schuld daran ist die
Coronakrise. Die Mog-
lichkeit, sich anzuste-
cken, ware zu grofB3.
Trotzdem wird der Lauf
stattfinden, nur anders:
Heuer lauft jeder fiir
sich - und doch nicht
alleine, Fir alle
gleich ist der
Zeitpunkt, an

dem 5
losge- % ‘
laufen %

die App

! i FERPIFLOTT |
WViRace t !

(sprich: wai-
rais) sind alle
Laufer verbun-
den. Die App
zeigt dir, wie
schnell du
im Vergleich
mit ande-
ren Laufern
unterwegs bist.
Und errechnet
am Ende einen
Sieger.

N

wird. -

Uber € i) E'
n _

MAL MIT!
Auch Lauf-Maskottchen
Ferdi Flott ist mit dabei.
Damit sich Ferdi beim
Laufen keinen ldstigen
Schnupfen holt, braucht
er ein Halstuch. Weil
er auch gerne modisch
flott unterwegs ist,
ldsst sich Ferdi von
dir ein neues Halstuch
entwerfen. Also, auf die
Stifte, fertig, los! Die
schonsten und lustigs-
ten Entwiirfe werden
mit tollen Preisen be-
lohnt. Die Malvorlage
5 flir den Zeichen-

. wett-
bewerb
findest

du hier:
WWW.
grazma-
rathon.at Mit-
machen kénnen
alle zwischen 6
und 14 Jahren.
Sende deine
| Zeichnung bit-
" te bis 11. Ok-
# tober 2020
= anfolgende
"~ E-Mail-Adresse:
_ office@mijk-
sportmarke-
ting.com
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e \ M L
AN Das Land
@ 2 ""——-—# % Steiermark

- . -
\Ninderzei.un .y :
==z e - Mund-Nasen-Schutz
x schitzt den Trager Vor dem Aufsetzen und

v schutzt das Umfeld nach dem Absetzen
grindlich Hande waschen!

MITMACHEN! SO LAUFT DER ¥

»LIVE! 2 KM JUNIOR RUN“ AB 4
X

Wann starte ich? Los geht's am Samstag, Ziehen Sie den Schutz
10. Oktober, um 15 Uhr. Spatestens um 14.30 oben aufs Nasenbein Ve’meideg.Si;Wf:f;’:i:ne_s
Uhr solitest du in der Ndhe deines Startpunktes s el ST T'SESZ?LULZ alranufassen.
sein und deine App starten. Lade vorher die App

w+iRace" auf dein Handy. Achte vor dem Start

darauf, dass dein Akku aufgeladen ist, Wenn du

kein eigenes Handy hast, borg dir eines aus! /_;
Wo laufe ich? Deine Laufstrecke kannst du /
diesmal selbst wahlen. Tipp: Such dir eine
maoglichst ebene Strecke! Beim Abnehmen még-
lichst die AuBenseiten FFP2- / FF3-Masken
nicht berthren. v fUr medizinisches Personal

Wie lange laufe ich? 2 Kilometer. v schitzt den Trager

v schitzt das Umfeld
Wer darf mitlaufen? Alle, die 2005 oder
spater geboren sind.

[ §
Wo kann ich mich anmelden? : { [
Im Internet unter folgender Adresse:
www.grazmarathon.at . 1 14
¢

Kostet mitmachen etwas? Nein, die
Anmeldung ist gratis. Du bekommst einen
Code (sprich: koud), mit dem kannst du dich
in der App anmelden. Lass dir von deinen
Eltern helfen!

'
BEZAHLTE ANZEIGE DES LANDES STEIERMARK. BILDER: GETTYIMAGES.AT.

Gibt es Preise? Unter allen, die den Lauf zu
Ende bringen, wird ein Preis verlost. AuBerdem
bekommen alle eine Urkunde.

Mut fUr morgen.

news.steiermark.at | ages.at/coronavirus
Hotline: 0800 555 621 | Gesundheitstelefon: 1450

Adobe Stock
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offizieller
iGRAZ == = Textil-Partner
MARATH%{?:- Graz Marathon
10.-11.10.2020

CRAFT::.

= ﬁ.. &
% - ._‘ -.' '-‘1‘; ..ﬁ

GUTSCHEINHEFT

@u\a’“ i xD?U )

Jede Menge Vorteile

Der neue, hybride Weg des Graz-
Marathons in dieser schwierigen
Zeit ist kein Grund daflr, dass die
Teilnehmer auf ihre gewohnten
Vorteile verzichten missen. Ne-
ben der Laufsportmesse (Seite 12/
13) mit starken Angeboten und
nUtzlichen Informationen bei Gi-
gasport und dem Gewinnspiel mit
tollen Preisen, die unter allen Teil-
nehmern verlost werden, erhalten
die Teilnehmer auch wieder ein
Gutscheinheft, in dem viele Ver-
giinstigungen 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:

MARATHON-SHIRTS

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 beiLa
Modula bei einem Einkauf ab 1500
Euro.

Weitere Partner im Heft: Hol-
ding Graz, Steiermarkische Spar-
kasse, Dr. B6hm, Wiener Stadti-
sche, Garmin, Panaceo, Peeroton,
Diana, On, Sonnentor, Compres-
sport, Spar.

Eine besondere Erinnerung

Seit jeher sind die T-Shirts des
Graz-Marathons ein beliebtes Er-
innerungsstlck an den groBen
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

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-
nem Preis von nur 20 statt 45 Euro
und es zeichnet sich durch die ge-
wohnt hohe Qualitdt und einen
tollen Tragekomfort aus.
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Im Quellenhotel Heiltherme Bad Waltersdorf
finden Sportler eine ideale Betreuung.

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

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

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

Egal, ob die sportliche Leis-
tungsfahigkeit verbessert werden

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

ANZEIGE

Die Coaches
begleiten die
Teilnehmer
nicht nur
wahrend des
Aufenthalts im
Quellenhotel
KK (5)

@

HEILTHERME

| QUELLENHOTEL
BAD WALTERSDORF

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

OPTIMUM (-)

Zentrum fir individuelle Gesundheit
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it 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 Uber das Handy mit
den Tausenden anderen Startern
verbunden. Aber was bedeutet
das fUr die Taktik jedes einzelnen
Laufers - 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 der Masse oder alleine gelau-
fen, und darauf sollte der Koérper
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 Fa-
higkeit des Korpers, Fett als Ener-
gietrdger zu nutzen, und das bei
moglichst hohem Lauftempo)
kommt man nicht umhin. Genauso
wenig um Trainingslaufe im ange-
strebten Marathontempo. Diese
sorgen flr die nétige muskuldre
Harte, um sich am Ende des Mara-
thons nicht mit Krampfen ins Ziel
schleppen zu missen.

Als limitierender Faktor kann
auch die anaerobe Schwelle an-

- Ay
frutura

Wir sind Obst & Gemise

|

,!" Es gibt viele
Iomaten Sy NRTS

. zum Erfolg

Stefan Arvay erklart, worauf es beim
Hybrid-Run ankommt. Im Raiffeisen-Sportpark Graz
testet der Sportwissenschaftler von der
Sportunion Steiermark im Team des Athletik-
Zentrums Sportler - vom Hobbylaufer bis zum Profi.

gesehen werden: Bis zu dieser
Grenze kann der Korper 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 durchgefihrt) im Vor-
feld des Marathons sinnvoll. So
wird die mogliche Marathonpace
sehr genau bestimmt. Ein boses
Erwachen etwa nach einem zu
schnellen Anfangstempo kann so
verhindert werden.

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

nd damit ergibt sich auch
l ' gleich die nachste ent-

scheidende Frage: Welche
Strecke soll ich fiir meinen Mara-
thon wahlen? Dabei kann man ei-
nes gleich vorwegschicken und
das wird jedem Laufer (und Nicht-
l[aufer) logisch erscheinen: Je we-

Onion 0 Wir bewegen Menschen
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niger Hohenmeter die Strecke auf-
weist, desto besser. Zumindest,
wenn man auf eine gute Endzeit
aus ist. Andererseits konnte man
natlrlich auch eine landschaftli-
che ,Genussstrecke” fir 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
Runden hilfreich sein. So kann man
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 Erndhrung be-
trifft, andert sich im Vergleich zum

Massenstart-Marathon nur wenig,
gut gefilite 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 fUhren kann. Mit zwei koh-
lenhydratbetonten  Mahlzeiten
am Tag zwei vor dem Marathon,
der kohlenhydratreichen Mahlzeit
am Vortag sowie einer leicht ver-
daulichen Mahlzeit am Vorabend
sollten die Glykogenspeicher ge-
ristet sein, zumal am Vortag ja
auch nur mehr wenig Energie ver-
braucht wird: An dem sollte man
gerade einmal einen lockeren 30~

e

Olympia-Hoffnung Eva Wutti
beim Laktattest auf der Laufbahn
mit Stefan Arvay. Im Sportpark
(www.sportpark-athletik.at)
kann der Test auch auf dem
Laufband absolviert werden «x@

Zentrum Graz

Minuten-Aktivierungslauf durch-
fUhren.

ie Verpflegung wahrend
Ddes Marathons hangt ei-

nerseits von der AuBen-
temperatur (Flissigkeitsverlust),
andererseits auch vom Trainings-
zustand ab. Da die Glykogenspei-
cher definitiv nicht ausreichen, um
die gesamte Energie flr die Mara-
thondistanz bereitzustellen, soll-
ten auf jeden Fall Kohlenhydrate
zugeflhrt werden. Ein Teil kann
hier mit Elektrolytgetranken ab-
gedeckt werden, die unterschied-
liche Mengen an Glukose oder
Maltodextrin beinhalten. Der Rest
kann etwa Uber Gels zugefiihrt
werden, die mit ein paar Schlucken
Wasser eingenommen werden
sollten und relativ rasch frische
Energie liefern. Die Menge hangt
auch davon ab, wie gewohnt man
die Einnahme der Gels bei hdherer
Belastung ist. Empfehlenswert ist
es, die Ernahrungsstrategie auch
schon bei langen Trainingslaufen
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 Laufer ins Ziel ge-
rettet. Zu frih sollte man damit
aber nicht beginnen, da nach dem
kurzzeitigen Anstieg des Blut-
glukosespiegels zwangslaufig ein
Abfall des Glukosespiegels und
damit das nachste Energieloch
wartet ...

ANZEIGE
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Der Laufsport gehort
zu den beliebtesten
Freizeitaktivitaten in
unserem Land. In der
aktuellen Situation
sind Bewegung und
kdrperliche Fitness
wichtiger dennje. Die
Menschen zu sportli-
chen Aktivitaten zu
motivieren, ist unsere
Intention.

Oliver Kropfl

Vorstandsmitglied
Steiermarkische Sparkasse

Wir freuen uns sehr,
dass in diesem
speziellen Jahr der
Unsicherheit eine
sichere Komponente
bleibt: der Graz-Mara-
thon. Die diesjahrige
Ausgabe sorgt dafur,
dass der Laufsport
nicht auf seine Buhne
verzichten muss. Wir
wlnschen allen
Lauferinnen und
Laufer viel Spal3 bei
der Premiere des
Hybrid-Runs.

Florian Obergruber
Leitung Marketing Gigasport
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Graz Marathon
Gewinnspiel

Unter allen Teilnehmerinnen des
Hybrid-Runs werden tolle Preise verlost.
Einfach anmelden, den Lauf genief3en und
mit ein bisschen Gliick gewinnen.

» 1x Kurzurlaub fur 2 Personen fur 2 Nachte im
4* Quellenhotel Heiltherme Bad Waltersdorf

» 1x Jahresvorrat Gasteiner Mineralwasser
» 1x Apomedica Geschenkkorb

» 2x 2B Getrankepaket (2B ACTIVE, 2B RELAXED,
2B HAPPY, 2B HEMP und 2B GIN)

» 1x On Schuhe
» 1x Diana Wohlfuhlpaket
» 1x Jahresvorrat Puntigamer Bier (11 Kartons)

» 1x Graz Marathon Klassik Wein Paket
vom Weinhof Josef Scharl

e ik BRAUSTTABLETTEN

g .

HEILTHERME « zE
QUELLENHOTEL GASTEINER Rumen ki -
BAD WALTERSDORF

PUNTIGAMER setasl %/ DIANA MAGNESIUM
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ESSAY. Laufen bei Massenveran-
staltungen nervt? Es geht dank
Corona noch schlimmer: Laufen
ohne Massenveranstaltungen.
Oder ist das gar die Erlésung?

as Lebenist wie ein laaaan-
D ger Grundlagenausdauer-

lauf: Manchmal geht es
bergauf, dann wieder steil bergab,
manchmal verlauft die Route kur-
vig, dann wieder ist der Weg
schnilirlgerade wie die Prater-
Hauptallee. Manchmal ist das Trai-
ning der reinste Genuss, dann wie-
der die argste Plackerei.

Aber zumindest wei3 man, wo-
far man sich abmiht: Die Bestzeit-
jagd beim Halbmarathon, der Tag
der Marathon-Premiere, die Termi-
ne der Volks- oder Berglaufserie
sind langst dick im Kalender vor-
gemerkt. Daflr 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,
Vertréstungen. Die ganze Schin-
derei ,fir die Fisch’*? Jein!

Was schon fehlt: Die aufgeregt
herumzappelnden FiBe, das mul-
mige Geflhl im Magen, das nervo-
se Herumtippen auf der Uhr, die x-
te Kontrolle der Schuhbander.
Habe ich genug trainiert? Wird
sich die angepeilte Pace ausge-
hen? Waren die Intervall- und
Technikeinheiten richtig gesetzt?
Wann wartet dieses Mal 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 Glickshormon-
dusche auf den letzten Metern der
Zielgerade.

FUr sie ist der anhaltende Lock-
down von Sport-/Laufveranstal-
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Leistungssport und
hochwertige Lebensmit-
tel, die den Kérper mit
Energie versorgen,
brauchen einander.
Geschwindigkeit ist nicht
nur beim Sport essenziell.
In der Obst- und Gemuse-
Branche hat sie einen
direkten Einfluss auf

den Geschmack und

die Frische. Um die
Transportwege zu
verkUrzen, haben wir des-
wegen eine zusatzliche
Frischedrehscheibe in
Oberosterreich errichtet.

Manfred Hohensinner
Geschéaftsflhrer Frutura

Klaus Hofler ist Journalist und be-
geisterter und regelmaBiger Lau-
fer. Zuletzt lief er mit einer flnf-
kdpfigen Staffel vom Boden- zum
Neusiedler See Uber 700 Kilome-
ter quer durch Osterreich. kk Abose

tungen eine Zwangsdiat. Als wir-
de man hungrig vor einer leeren
Speisekarte sitzen.

Gut, es soll Laufer geben, die
das alles nicht brauchen. Die ein
Leben lang - unbegleitet oder in
kleinen, klandestinen Gruppen -
durch die Landschaft zappeln und
sich selbst genligen. Die Massen-
aufldufe im besten Fall abschre-
cken, im wahrscheinlichsten anwi-
dern. Die auf ein Nichts reduzierte
Ausldufe des Einzelnen in die
nackte Natur den BespaBungsor-
gien der vielen auf abgesperrten
Asphaltbandern durch GroB3stad-
te vorziehen. Denen der siBe 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-
dhnlichen Wettkampfen génnen,
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 Kiste in die Wiste, von einem
Eck des Landes ins andere. Ohne
Stoppuhr, ohne Publikum. Einfach
so. Neugierig auf die Natur und die
Begeisterungsfahigkeit des eige-
nen Korpers flr Bewegung.

Wenn dann plétzlich neue Ver-
anstaltungsformate auftauchen,
gehdren sie auch zum anmel-
dungsanfalligsten  Zielpublikum.
Ein Lauf Gber einen Parkour kiinst-
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 virtuelles Catcher Carin ei-
ner Smartphone-App? Langst 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 Uberzeugte Bestzeitjun-
kies noch puristische Solojogger
werden derartige Variationen rest-
los begeistern. Schade. Weil es
das Beste aus beiden Welten ver-
eint, um den Stress des Alltags ab-
zusch(tteln: Einerseits den Ge-
nuss und die kontemplative Kraft
der Einsamkeit und des Monoto-
nen, die den Sport zu einer Art be-
wegter Meditation machen. Ande-
rerseits die rauschhafte Begeiste-
rung fur kraft- und konditionsrau-
bende Gemeinschaftserlebnisse.
Das alles kann Laufen.

Taglich legen unsere
Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter mehr als
6000 Kilometer zu Ful3
zurlck, eine beeindru-
ckende Zahl. Auch bei
den heimischen Laufver-
anstaltungen sindjahrlich
mehr als 4500 Sportbe-
geisterte im postgelben
Laufdress unterwegs und
legen viele Kilometer
zurlck. Beim Graz-
Marathon sind wir immer
sehr gerne dabei. Wir
werden auch heuer
zahlreich an den Start ge-
hen und diesmal in ganz
Osterreich mitlaufen.

Peter Umundum
Vorstandsmitglied Post
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Die Top Ten des Einpeitschers

Marathon-Zeit ist Antenne-Zeit -
alle Jahre sorgt die Antenne Stei-
ermark mit Musikhotspots beim
Graz-Marathon fir groBartige
Stimmung. Muntermacher und
Hobbysportler Thomas Seidl darf
da mit seinen frechen Spriichen
nicht fehlen. ,Selbst laufe ich vor
allem in der Vorbereitung auf die
FuBballsaison und da darf Musik
nicht fehlen®, sagt der 29-Jahrige,
Lhauptsachlichhéreich Lieder, die
mich pushen und die Motivation
lange hoch halten.”

THOMAS SEIDL

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

* Schn logie
Der brandneue Cloudflyer mit Helion™ Superfoam.

Run on clouds.

MARKUS DIETRICH
Peanut Butter Jelly Markus

Barbra Streisand Dietrich
Midnight City Antenne-DJ
Culture Beat Mr. Vain
Gigi D’Agostino
The Pointer Sisters

Meduza, Becky Hill, Goodboys

Ofenbach & Quarterhead Head Shoulders Knees & Toes

N

Dinge
L’Amour Toujours
I'm So Excited
Wanderer

Lose Control

Musik kann im Sport
regelrecht Fliigel
verleihen. Doch
welche Klange sind
auf dem Weg zur
Bestzeit die
richtigen? Was horen
etwa die Stars der
Antenne Steiermark?

PV

Martin Gasser ‘ ;\%
Kultur- - =

L

-y

redakteur =

Kleine Zeitung | ’

MARTIN GASSER

The Pharcyde Drop
NAS Street Dreams
Deichkind Bon Voyage
Snoop Dogg Who Am |

Grandmaster Flash The Message
N.W.A. Straight Outta Compton
Advanced Chemistry

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

it oder doch ohne? Moti-
viert Musik beim Laufen
oder stort sie? Fur viele

Laufer sind Kopfhorer in den ver-
schiedensten Ausflihrungen, MP3-
Player und Playlists aus dem Trai-
ning nicht mehr wegzudenken
und immer haufiger werden bei
Laufen auch Podcasts akustisch
verschlungen. Mancher vertreibt
sich mit dem Sound eine mégliche
Langeweile, andere motivieren die
Kléange. Bei der Frage nach dem
Beat im Ohr beim Lauf scheiden
sich die Geister ebenso wie beim
musikalischen Geschmack.

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

Doch welche Musik ist die richti-
ge? In erster Linie sollte sie wohl
gefallen, denn sonst kann der Dau-
erlauf zu Qual werden. Speziell
beim Laufen kann der Beat - also
die Schlage pro Minute - einen
grof3en Einfluss auf den Sportler
haben. Das liegt unter anderem
daran, dass er einen bestimmten
Lauf- und Atemrhythmus vorge-
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Markus Terrant

Sportchef

Antenne

Steiermark

MARKUS TERRANT :
Die fantastischen 4 Hitisn
Fettes Brot Emanuela
Lenny Kravitz Mr. Cab Driver
The Prodigy Breathe
System of aDown  Chop Suey:
Eminem Without Mée
Culture Beat Mr. Vair
Foo Fighters Pretender;
Pearl Jam Alive

Fatboy Slim \ Praise You
@ .

ben kann. Der ist nicht nur vom
Laufer abhangig, sondern auch
von der Art des Laufes. Von lang-
samen Laufern werden meist Lie-
der mit einem Beat von 130 bis 150
Schlagen 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
flr die jeweiligen Bereiche ange-
boten. Mit einem Mix kann man
sich eine feine Playlist zusammen-
stellen, mit der man sich zu Beginn

Michael Schuen

Sport-Chef

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 dem Marathon ist Philipp Pflie-
ger. Er gibt selbst im Podcast
~Bestzeit” sein Wissen weiter. ,Tat-
sachlich hoére ich selbst praktisch
den ganzen Tag Uber Musik und
das gehort fir mich auf alle Falle
zumeinem Alltag dazu”, erzahlter,
,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 flr mich nur sinnvoll, michim
Training eben ganz bewusst der
,Einsamkeit des Langstreckenlau-
fers' auszusetzen und eben best-
mdglich zu versuchen, die mentale
Harte zu schulen.”

Ubrigens: Die Antenne Steier-
mark hat in ihrer App einen eige-
nen Streaming-Bereich und da
Playlists speziell fir Sportler - ein-
fach reinhdren und genieBen! Ob
mit oder ohne musikalische Unter-
malung, die Hauptsache ist, es
wird gelaufen. The Spencer Davis
Group fand daflrr im Jahr 1965 die
richtigen Worte mit 138 Beats per
Minute: Keep on Running!

Kleine Zeitung

X/ L./Z L Gemeinsam auf die Laufstrecke

Mit den Running Docs, den laufen-
den Arzten auf der Strecke, hat die
Wiener Stadtische den Graz-Ma-
rathon in den vergangenen Jahren
optimal unterstitzt. Das groRRe
Herz fir den Laufsport zeigt sich
aber nicht nur durch dieses Enga-
gement. Der steirische Landesdi-
rektor Michael Witsch ist passio-
nierter Laufer und hat sich fur den
Hybrid-Run etwas einfallen lassen.
Er wird gemeinsam mit Freunden
und dem nétigen Abstand ge-
meinsam auf die Strecke gehen.

MICHAEL SCHUEN
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

ANZEIGE

MICHAEL WITSCH
Flo Rida Good Feeling
Shap 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
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Michael Witsch
FUCHS, GEPA (2), ANTENNE (2), KK, ADOBE (12)
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_ 5% AUF

~ 5 % AUF DAS GESAMTE

*Aktionen von 5. bis 10. Oktober 2020 in der Filiale Graz giiltig. Ausgenommen GPS-Uhren, Fitness-
tracker und bereits reduzierte Artikel. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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JOBS MIT:USTERRElCH DRIN.

'
SPAR als 100% &sterreichisches Unternehmen und gréBter heimischer Nahversorger ist mit ber 1.600 Stand-
orten flichendeckend in/ganz Osterreich vertreten. Die regionale Entwicklung und heimische Produkte liegen
SPAR besonders am Herzen. Ob in den SPAR-Méarkten kleiner Gemeinden und Dérfer, in den sechs Regional-
zentralen der Bundeslénder oder der SPAR-Hauptzentrale in Salzburg: SPAR bietet Uber 44.700 heimische,
sichere Arbeitsplatze, zu[denen niemand weit pendeln muss.

Besuchen Sie uns auf S pA R @
www.sgar.at/karriere




