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Am 10. Oktober 2021
fallt um 10 Uhr vor
der Oper der
Startschuss zum

28. Graz-Marathon
der Kleinen Zeitung.

AUF EINEN BLICK
Das bietet das

Lauf-Wochenende:

das volle
Programm vom
Bambini-Sprint bis
zum Marathon.
Seite4-7

GUT GERUSTET QR-CODE

Die Ausgabe der . Besuchen Sie den
Startnummernund | Graz-Marathon
Nachnennung bei . online. Mit dem

Gigasport. Alle

Informationen zur Sie direkt auf die

Marathon-Messe.
Seite 8/9
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OFFI-TICKETS
JETZT PER APP
KAUFEN

holding-graz.at/grazmobil

So einfach geht’s:

Kostenlose App ,,GrazMobil“ E
laden und Offi-Tickets

bequem am Smartphone
kaufen.

Jetzt gratis —

downloaden!
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Zuruck auf
den Stral3en

der Stadt

Nach dem Hybrid Run im Vorjahr
fiihrt der Graz-Marathon bei seiner
28. Austragung Tausende Laufer
wieder durch das Zentrum der Steiermark.

s war lange Zeit ein Draht-
E seilakt, den das Organisati-
onskomitee vor dem 28.
Graz-Marathon vollbringen muss-
te. Und letztlich war es ein erfolg-
reicher. Denn nach einer Zeit der
Ungewissheit gab es vor gut zwei
Wochen endgiiltig ,,griines Licht”
fur die groBte Laufveranstaltung
im Stiden Osterreichs. ,Wir haben
es dank unserer Partner und Spon-
soren geschafft, den Bewerb
trotzt einer schwierigen und for-
dernden Zeit auf die Beine zu stel-
len”, sagt Michael Kummerer, der
Chef des Organisationskomitees,
,Sie haben uns mit ihrem Vertrau-
en den Ricken gestarkt.”
Wie alle Laufveranstaltungen

Die Krafte
hinter dem Lauf

Nur mit einem starken Team und
treuen Wegbegleitern war die
Realisierung des Graz-Marathons
2021 auch wirklich moglich. Bei
der Oper kamen Michael Witsch
(Wr. Stadtische), Sportamtschef
Thomas Rajakovics, Geschaftsfih-
rer Thomas Spann (Kleine Zei-
tung), Richard Peer (Holding
Graz), Stadtrat Kurt Hohensinner,
OK-Chef Michael Kummerer, Lan-
desrat Christopher Drexler, Roland
Punzengruber (Hyundai), Michael
Gradischnig (Steiermarkische
Sparkasse) und Florian Obergru-
ber (Gigasport) zusammen.

stellt die Pandemie auch den Graz-
Marathon in der Planung und Or-
ganisation vor grof3e Herausforde-
rungen. Es war mehr denn je nétig,
einen Spagat zu schaffen.
Einerseits gilt es mit Praventi-
onskonzepten und Covid-MaB-
nahmen (siehe Seite 4) die aktuell
geltenden Vorgaben zu erflllen,
gleichzeitig aber flr die Lauferin-
nen und Laufer die besten Bedin-
gungen zu schaffen. ,Nachdem
wir im Vorjahr mit dem Hybrid Run
unseren Teilnehmern zumindest
virtuell das Gefihl des Graz-Mara-
thons geben konnten, wollen wir
den Menschen heuer bei allen
Schwierigkeiten zeigen, dass der
Graz-Marathon lebt”, sagt Kum-

merer. Knapp 4000 waren vergan-
genes Jahr dabei, ,der Hybrid Run
war ein Erfolg, aber diese Veran-
staltung jetzt ist auch ein Verspre-
chen flr die Zukunft.”

Dennoch musste an ein paar
Stellschrauben gedreht und das
Rahmenprogramm reduziert wer-
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den. ,Wir haben den Graz-Mara- Die Strecke

thon 2021 auf das Wesentliche re-  fiihrt auch am

duziert. Uns geht es darum, dass  Styria Media

die Qualitat fr die Laufer trotzder ~ Center vorbei

Einschnitte gewohnt hoch ist”, cea@

sagt Kummerer. Wegfallen werden

etwa der VIP-Klub, Showblhnen o

oder die Massagen. Ag#gﬁz__:_f
Wir freuen uns, dass der W i

Graz-Marathon der Kleinen
Zeitung heuer trotz der
herausfordernden
Bedingungen stattfindet.
2021fokussiert er sich ganz
klar auf seinen Kern - das
gemeinsame Laufen, das flr Freude an der
Bewegung und damit Freude am Leben
steht! Danke an alle Lauferinnen und Laufer,
aber auch an die Wirtschaftspartner und
Sponsoren, die dann nachstes Jahr wieder
mit einemumfassenden Rahmenprogramm
an den Start gehen kénnen.

Thomas Spann
Geschaftsflhrer Kleine Zeitung

KOMMENTAR

Michael Schuen
michaelschuen@kleinezeitung.at

Ein Lauf, wie
er friher war

Wir héren es zurzeit 6fter, die Sache mit der
,heuen Normalitat”. Es ist eben einfach
(noch) nicht, wie es friher war. Covid-19 hat uns
doch noch im Griff, nicht zuletzt deshalb, weil man-
che hinter der Impfung nach wie vor das Ende ver-
muten statt einer einfachen Losung. Aber darum
geht es hier gar nicht.

Die ,neue Normalitat” bedeutete flr Volksldufe
lange Zeit, nicht gelaufen zu werden. Der Start-
schuss erfolgte erst in Wien vor wenigen Wochen,
seither geben sich die Metropolen die Marathon-
Staffel im Wochenrhythmus weiter. Keine leichte Si-
tuation, auch fUr den Lauf in Graz. Der Kleine
Zeitung-Marathon wird aber trotzdem stattfinden.
Ganz einfach, weil auch wir ein Stlick dazu beitra-
gen wollen, dass die ,,neue Normalitat” doch von
enden wollender Dauer ist.

Wir erleben daher an diesem Wochenende ein
echtes Marathon-Wochenende - und doch eines,
wie es friiher einmal war. Wir werden diesmal nicht
von einem neuen Rekord an Teilnehmerinnen und
Teilnehmern berichten kdnnen, so wie es in der jin-
geren Vergangenheit Ublich war. Und in die Grazer
Oper wird zwar als Bilderbuchkulisse flr Start und
Ziel, aber nicht als Aussichtspunkt far VIPs und
Sponsoren dienen. Wir mussten auf diese und jene
Annehmlichkeit verzichten, uns auf das Wesentli-
che konzentrieren:

Den Lauf stattfinden zu lassen, um Laufbegeis-
terte zu animieren, ihnen ein Ziel zu geben. Um mit-
zuhelfen, Graz und der Steiermark ein Stlck der
Lauffreude zurtickzugeben. In der Hoffnung, dass
viele die Gelegenheit nitzen, dabei zu sein. Damit
das Fest, das ein wenig so ist wie friher, nur ein wei-
terer Schritt auf dem Weg zurUck ist. In die ,,alte
Normalitat” beim Graz-Marathon.

Einen schoénen Lauf wiinscht

cl\hﬂl

Michael Schuen ist Sportchef der Kleinen Zeitung
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* TEILNEHMERINFORMATION

Die geltenden

Corona-Malinahmen

Hier finden Sie die MaBnahmen
beim Graz-Marathon 2021.

as Organisationsteam des Kleine Zeitung Mara-
thons halt sich klar an die Vorgaben der dsterrei-
chischen Bundesregierung. Die Vorgaben der aktu-
ellen Verordnung dienen auch als Grundlage fir alle
MaBnahmen. Aktuell gilt fir die Veranstaltung die 3G-
Regel. Sollte es zu einer héheren Auslastung der In-
tensivbetten kommen, besteht die Mdglichkeit, dass
kurzfristig 2G eingefiihrt wird. Zu maglichen Ande-
rungen und anderweitigen MaBnahmen werden Sie
auf der Homepage des Graz-Marathons informiert.
Die Einhaltung der 3G-Regel wird vom Veranstal-
ter genau kontrolliert und es haben nur Personen
zum Areal Zutritt, die geimpft, genesen oder getestet
sind. Der Zugang zum Start-Ziel-Geldnde bei der Gra-
zer Oper ist nur Uber die gekennzeichneten Eingange
maoglich.
Geimpfte: Wird der Impfnachweis bei der Start-
nummernabholung vorgezeigt, gilt die Startnummer
fUr die restliche Veranstaltung als Besta-

tigung. Der Zutritt in den Startbereich
Uber einen der finf Eingange ist somit
gewahrleistet.

Genesen: Wird der Nachweis der Ge-
nesung bei der Startnummernabholung
vorgezeigt, gilt die Starthnummer flr die
restliche Veranstaltung als Bestatigung.
Der Zutritt in den Startbereich ist somit

INFOS

QR-Code
scannen und
alle Informatio-
nenzuden
geltenden Coro-
namafnah-
men erfahren

ebenfalls gewahrleistet.

Getestet: Alle, die nicht geimpft oder
genesen sind, missen bei der Startnum-
mernabholung einen Testnachweis vor-
legen, der zum Zeitpunkt des Starts auch
noch glltig ist - sonst wird keine Start-
nummer ausgegeben. Es werden aus-
schlieBlich PCR-Tests akzeptiert.

Fir Kinder unter 12 Jahren ist kein Vorweis eines
Antigentests fUr die Teilnahme notwendig. Wir ap-
pellieren an die Eigenverantwortung der Kinder bzw.
Eltern, zuvor einen Test durchzufihren.

Fir Kinder ab 12 Jahren bis 16 Jahren orientieren
wir uns an den CoronamaBnahmen wie in der Schule.
Hier werden Antigentests mit einer Giiltigkeit von 48
Stunden akzeptiert.

Ab 16 Jahren werden nur PCR Tests akzeptiert.

Achtung: Wenn bei der Startnummernabholung
die Nummern mehrerer Teilnehmer abgeholt werden,
muss flr jeden einzelnen Laufer ein glltiger (aktuel-
ler) 3G-Nachweis vorgezeigt werden.

Zuseher, Begleitpersonen oder Betreuer, die in
den Start-/Zielbereich eintreten wollen, mdssen sich
bei einem der Zugange (siehe Grafik Seite 18) regis-
trieren und einen 3G-Nachweis erbringen.

Schon am
Samstag wird
esvorderOper
sportlich zur
Sache gehen.
Die jungen
Teilnehmer
legen ein
ordentliches
Tempo vor
GEPA

Fin Lauffest

iIm Zeichen
der Familie

Der Samstag gehort beim Graz-Marathon
den kleinen Stars. Beim Bambinisprint und
dem Junior Marathon geht es rund.

ie strahlenden Kinderau-
gen beim Bambinisprint
und dem Junior-Marathon

sind schon zum Beginn des Graz-
Marathons immer ein absoluter
Hoéhepunkt. ,Im Vorjahr haben wir
alle dieses Lachen und die Freude
besonders vermisst”, sagt Organi-
sator Michael Kummerer, ,umso
mehr freuen wir uns, dass wir beim
Comeback des Graz-Marathons
auch wieder mit den kleinen, gro-
Ben Stars durchstarten kodnnen

und am Samstag ein richtiges Fa-
milienfest feiern.”

Wenn auch mit etwas weniger
Remmidemmi als gewohnt und
unter den Covid-Sicherheitsmafi-
nahmen, wird es am ersten Be-
werbstag vor der Oper ordentlich
wuseln. Eréffnen wird das Wo-
chenende mit dem Maskottchen-
lauf um 14. 15 Uhr. Dann legen die
Bambinis (ab 14.30) richtig los,
gefolgt vom Junior Marathon (ab
15) und den Familien (16.30). Ab

JUNIOR MARATHON
Datum: Samstag, 9. Oktober
Startzeit: ab 15.00 Uhr
Start/Ziel: Opernring/Oper
Distanz: 1000 - 3000 Meter
Strecke: Runde zu1000 Metern
W7/M7 (2014/15): 1000 Meter,
Start 15.00 Uhr, Farbe: Blau
W9/M9 (2012/13): 1000 Meter,
Start: 15.15, Rot
W11/M11(2010/11): 2000 Meter,
Start 15.30, Gelb

W13/M13 (2008/09): 3000
Meter, Start 15.50, Griin
W15/M15 (2006/07): 3000
Meter, Start 15.50, Schwarz

17.30 Uhr wird es dann flott, aber
auch ein wenig gemtlich. Da fallt
namlich der Startschuss zum kna-
ckigen City Run und dem Walking
Bewerb (je 5 Kilometer).

Achtung! Am Samstag gibt es
die Startnummern fir den Bambi-
nisprint, den Junior Marathon und
den Familienlauf von 9.30 bis 12
Uhrim Gigasport (Siehe Seite 8/9)
und ab 13 Uhr nur noch beim Info-
zelt im Start-Ziel-Gelande bei der
Grazer Oper.

Die Bambinis haben ihre helle
Freude beim Lauf GEPA

City Run und Nor

#l Auch heuer wird es beim
4 Graz-Marathon am Samstag
f neben den Nachwuchslaufen
¥ quch einen City Run und
| einen Nordic Walk geben.

’| start: 9. Oktober, 17.30 Uhr
8| beiderOper

WIENER STADTISCHE
CITY RUN

Datum: Samstag, 9. Oktober
Startzeit: 17.30 Uhr
Start/Ziel: Oper Graz
Distanz: 5,0 km
Teambewerb: 3er Teams (M/
W/mixed)

Teamwertung: Fir die
Teamwertung werden alle
Einzelzeiten addiert.

- 4

Runden: 2
Distanz pro Runde: 2,5 km

FRUTURA FAMILIENLAUF
Datum: Samstag, 9. Oktober
Startzeit: 16.30 Uhr

Start/Ziel: Opernring/Oper
Distanz: 600 m

Altersklassen: ohne Alterslimit
Familie: maximal 6 Personen

dic Walk 2021 -

SPAREFROH
BAMBINISPRINT

Datum: Samstag, 9. Oktober
Startzeit: 14.30 Uhr
Start/Ziel: Oper Graz
Distanzen: ca. 120 m
Jahrgange: teilnahmeberech-
tigt sind die Jahrgange 2016,
2017 und 2018

Starthummern: Die Starthum-
mernausgabe flr den Bambini
Sprint erfolgt ausschlieBlich im
Infozelt vor der Oper ab 13 Uhr.

KOMPERDELL

NORDIC WALK

Datum: Samstag, 09. Oktober
Beginn: 17.30 Uhr

Start/Ziel: Oper Graz
Distanz: 5,0 km
Teambewerb: 2er Teams (M/
W/mixed)

Teamwertung: Fir die Team-
wertung werden alle Einzelzei-
ten zusammengezahlt.

KLEINE i e, 2 :
ZEITUNG Quelle: CityRun; Foto: GoogleMaps ¥ -
) - 4 - 2 iy 3

Beim Graz-
Marathon kommen
Laufbegeisterte
aus der ganzen
Steiermark und
weit dartber
hinaus in die
Landeshauptstadt,
um sich in den
unterschiedlichen
Bewerben zu
messen. Und
dabei steht eines
im Mittelpunkt:
die Freude an
Sport und
Bewegung.

Christopher Drexler
Landesrat GEPA

IMPRESSUM

Diese Sonderbeilage des
Graz-Marathons ist ein Produkt
der Kleine Zeitung GmbH & Co
KG, Gadollaplatz 1, 8010 Graz.

Koordination: Michael Kumme-
rer (Marathon-Leitung/MJK),
Andrea Rachbauer (Marketing
Kleine Zeitung), Georg Michl
(Redaktion)

Produktion: Georg Michl

www.kleinezeitung.at
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Datum: Sonntag, 10. Oktober
Startzeit: 10.00 Uhr
Zielschluss: 16.00 Uhr
Start/Ziel: Opernring/Oper
Distanz: 42,195 km Altersklas-
sen: m/w, 2003 und &lter
Startblock: 1

GIGASPORT
HALBMARATHON

Datum: Sonntag, 10. Oktober
Startzeit: 10.10 Uhr
Zielschluss: 14.00 Uhr
Start/Ziel: Opernring/Oper
Distanz: 21,1 km Altersklassen:
m/w, 2005 und &lter
Startblock: 2 (Ziel < 2h)
Startblock: 3 (Ziel >2h)

GARMIN
VIERTELMARATHON
Datum: Sonntag, 10. Oktober
Startzeit: 10.30 Uhr

Start/Ziel: Opernring/Oper
Distanz: 10,5 km Altersklassen:
m/w, 2005 und &lter

Strecke: erstes Stick der Halb-
marathon-Runde

Startblock: 4

Am Sonntag fallt um
10 Uhr vor der Grazer
Oper der Startschuss
zum Graz-Marathon.

HYUNDAI STAFFEL
Datum: Sonntag, 10. Oktober

Startzeit: 10.00 Uhr
Zielschluss: 16.00 Uhr
Start/Ziel: Opernring/Oper
Abschnitte:

Start (Grazer Oper) bis Staffel-
Ubergabe 1 (Lendkai, Hohe
Kunsthaus) = ca. 8,7 km

Staffeliibergabe 1 (Lendkai,

er Graz-Marathon ist wie-
D der da! Nach der pande-

miebedingten Absage im
Vorjahr feiert die groBte Laufver-
anstaltung im Stden der Republik
ihr Comeback unter dem Uhrturm.
Wahrend am ersten Bewerbstag
die Familien, Juniors und Bambinis
am Zug sind (siehe Seite 4/5), ste-
hen am Sonntag die klassischen
Distanzen auf dem Programm.
Uber allem thront der Marathon.

Hoéhe Kunsthaus) bis Ubergabe
2, entspricht ca. 13,5 km
Staffeliibergabe 2 (Grazbach-
gasse/Kreuzung Schdnaugasse)
bis Ubergabe 3, entspricht ca. 7,5
km

Staffeliibergabe 3 (Lendkai,
Hohe Kunsthaus) bis Ziel (Oper),
entspricht 12,5 km

Startblock: 1

Derlegendare Lauf Gber die 42,195
Kilometer, die ihren Ursprung im
antiken  Griechenland  haben.
LFreut euch, wir haben gesiegt”,
soll Pheidippides in Athen gerufen
haben, nachdem er 490 vor Chris-
tus von Marathon nach Athen ge-
laufen war, um den Sieg Uber die
Perser zu verkiinden.

Der Bote brach daraufhin zu-
sammen und starb an Erschop-
fung. Mit seinem Tod nach dem

Comeb
unter dem
Uhrturm

Lauf Uber rund 40 Kilometer wur-
de eine Legende geboren, die
noch heute Laufer weltweit in ih-
ren magnetisierenden Bann zieht:
der Marathon. Da die 40 Kilometer
von Marathon bis Athen nur als
Richtwert galten, variierten die
Langen bei Marathon-Laufen bis
1908 die britische Kdnigsfamilie
ins Spiel kam. Um den Royals beim
olympischen Marathon von Lon-
don den besten Uberblick zu ga-
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rantieren, flhrte die Strecke von
Schloss Windsor bis zur kénigli-
chen Loge im Stadion - exakt Gber
42,195 Kilometer. Bis diese Distanz
allerdings vom Leichtathletik-
Weltverband als Norm festgelegt
wurde, sollte es weitere 13 Jahre
dauern.

In Graz ist der legendare Lauf
freilich nicht die einzige Distanz,
die bestritten werden kann - aber
sicher die prestigetrachtigste.

Staffeln aufgepasst

Jede Staffel erhalt einen eigenen Transponder, den
die Teammitglieder ausschlieBlich am FuBgelenk/
Unterschenkel tragen sollen. Dieser Transponder ist
an den Ubergabestellen an den nachsten Laufer wei-
terzugeben. Achtung: Nur der Transponder misst die
Gesamtzeit der Staffel. Jedes Teammitglied hat zu-
satzlich eine Startnummer mit dem Chip. Die Num-
mer dient zur Erfassung der Kontrollpunkte und als
Backup flr den Staffel-Transponder. Ein Laufer kann
maximal zwei Abschnitte laufen, muss dann aber
beide Startnummern tragen.

KK, TRAUSSNIG

ANZEIGE

Der Graz-Marathon hat
Uber die steirischen Gren-
zen hinweg eine grofRe
Bedeutung. Ich bin froh,
dass der Marathon in die-
sem Jahr wieder stattfin-
den kann, und danke dem
gesamten Organisations-
team herzlich. Ich winsche
allen Lauferinnen und L&u-
fern viel Erfolg - kommen
Sie gesund ins Ziel.

Anton Lang,
Landeshauptmann-Stellvertreter

Der Graz-Marathon versetzt
die Stadt im wahrsten Sinne
des Wortes in Bewegung und
ist die Sportveranstaltung
mit den meisten Teilnehme-
rinnen und Teilnehmern. Be-
sondersinunserem Sportjahr
2021 zeigt die Sportstadt
Graz hier in beeindruckender
Weise, was sie zu bieten hat.
Laufen begleitet das Sport-
jahr von Anfang an, als ideale
Sportart, um Schritte fur die
Stepsapp zu sammeln, oder
mit den regelméaBigen pro-
fessionell angeleiteten Lauf-
treffs in allen Bezirken. Sport-
jahr sei Dank, ist heuer der
Marathon am Sonntag auch
nicht vorbei, denn die Graze-
rinnen und Grazer haben im
Rahmen des Sportjahres
noch bis 31. Oktober Zeit, ih-
ren persdnlichen Marathon
zu absolvieren!

Kurt Hohensinner,
Sportstadtrat
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Eine coole Erinnerung

Nicht nur in der steirischen Landeshauptstadt
sieht man das ganze Jahr auf den Laufrouten
die Erinnerungsshirts des Graz-Marathons. Das
Funktionsleibchen ist eine perfekte Erinne-
rung anden groBen Tag und auch heuer wird es
die ,Finisher“-Shirts zu kaufen geben. Das
Funktionsleibchen von ,,Craft® gibt es um 20
Euro natUrlich direkt bei der Marathon-Messe
bei Gigasport Graz (siehe rechts) zu kaufen.
Aber auch online besteht noch die Méglichkeit,
Uber die Homepage (www.grazmarathon.at)
oder per Mail an office@mjk-sportmarke-
ting.at das passende Shirt zu bestellen.

B craz

MARATHLNY

MESSE
QR-Code
scannen und
alle Informatio-
nen zur Mara-
thon-Messe auf
das Handy
bekommen

¥ B GRAZ =

MARATHON ———

glga spart

WO DER SPORT DIE NR. 1 IST

MARATHON MESS

AUF

SPORTUHREN®

ANZEIGE

Gelebte Liebe zum Laufsport

Am Freitag (10 bis
19 Uhr) und Samstag
(9.30 bis 18 Uhr)
findet bei Gigasport
Graz wieder die Ma-
rathon-Messe statt.

anfred Haas-Rossegger
und seine Mitarbeiter sind
nicht nur in der Zeit des

Graz-Marathons im Lauffieber,
denn der Laufsport wird bei Gi-
gasport ganz groBgeschrieben.
Daher ist das Traditionshaus im
Zentrum der Grazer Altstadt seit
Jahren eng mit dem Graz-Mara-
thon verbunden und beheimatet
Jahr fUr Jahr die Messe samt Start-
nummernausgabe. ,Wir freuen
uns jedes Jahr aufs Neue, dass wir

+ Schweizer Technologie
Der brandneue Cloudflow.
Run on clouds.

die Teilnehmer des Graz-Mara-
thons und die Besucher vor dem
groBen Tag bei uns willkommen
heiBen dlrfen. Heuer aber ganz
besonders, da im Vorjahr durch
die Pandemie alles ein wenig an-
ders gewesen ist”, sagt Hausleiter
Manfred Haas-Rossegger.

Auch 2020 wurde bei Gigasport
rund um den Hybrid Run der Fo-
kus voll auf das Laufen gelegt,
doch heuer werden wieder Tau-
sende Laufer ihre Startsackerl am
Freitag (10 bis 19 Uhr) und Sams-
tag (9.30 bis 18 Uhr) persdnlich
abholen. ,In der ersten Zeit der
Pandemie hat ein regelrechter
Laufsport-Boom eingesetzt und
der ist nicht abgerissen”, sagt
Haas-Rossegger, ,viele sind neu
eingestiegen und einige haben
ihre Liebe zum Laufen wieder ent-
deckt.” Die Lust auf Sport habe

aber per se wieder zugenommen.
,Sehr viele Menschen haben vor
allem den Outdoorsport wieder
fUr sich entdeckt. Sie wollen in der
Natur was erleben und dabei auch
etwas flr ihre Gesundheit und das
Wohlbefinden machen.”

Bei der Marathon-Messe be-
steht freilich auch die Méglichkeit,
sich mit allem einzudecken, was
das Lauferherz begehrt - vom
Schuh bis zum Gel. Aber nicht nur
das. Einige Aussteller werden bei
der Expo auch ihre neuesten Pro-
dukte prasentieren. ,Mit der Faszi-
nation und der Freude am Sport
ist bei vielen auch der Wunsch
nach einer neuen Ausrlstung und
besserer Qualitdt gekommen®,
sagt Haas-Rossegger, ,,da hat sich
bei den Produkten in technischer
Hinsicht wieder sehr viel getan.
Aber Uberzeugen Sie sich selbst.”

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

MARATHON-MESSE

Startnummern
und Nennungen

Im Erdgeschoss von Giga-

sport erhalten die Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer der Bewer-
be ihre Startnummern. Im gesam-
ten Verkaufsbereich werden au-
Berdem namhafte Hersteller ihre
Produkte prasentieren und die
Athleten kénnen sich mit Gels

Manfred Haas-
Rossegger
(links) und sein
fachkundiges
Team beraten
die Kunden mit
ihrem Know-
how aus vielen
Jahren. So
kann bei der
Analyse auf

dem Laufband
etwa der pas-
sende Schuh
gefunden
werden  «kk/Gica

Die Marathon-Messe bei Gigasport

Alles rund um den Graz-Marathon finden Sie bei der Marathon-Messe bei Gigasport. Mitten im Herzen
der Landeshauptstadt gibt es die Startnummern und alles, was das Lauferherz begehrt.

Wann: Am Freitag, 8. Oktober, 10 bis 19 Uhr
und Samstag, 9. Oktober, 9.30 bis 18 Uhr
Wo: Bei Gigasport, Kaiser-Franz-Josef-Kai 8 - Achtung! Keine Startnummernausgabe am Renntag

N\Ufsteg

Der Cloudflow bietet Spitzentechnologie oder Getranken eindecken.
fir jeden Laufer. CloudTec® in ultraleichtem
Helion®-Superfoam vereint das schnelle,
responsive Laufgefiihl mit optimaler
Dampfung fir die Strasse. Das High-
Tech-Obermaterial garantiert eine sichere
Passform bei Trainings und Rennen.

AUF DAS GESAMTE
LAUFSORTIMENT"

Im ersten Stock findet nicht

nur die Startnummernausga-
be flr die Nachwuchslaufe statt.
Kurzentschlossene konnen dort
auch noch ihre Nachnennung ab-
geben.

Im malerischen Innenhof mit seinen Arkaden -
dem Paradeishof - kdnnen sich die Teilnehmer
nach den Startnummern auch noch ihre Startsackerl
abholen. AuBerdem besteht im ,Ristorante Paradiso”

noch die Méglichkeit, sich flir den groRen Lauf ausrei-
chend zu starken.
Der Zugang zu Gigasport ist auch Uber den
Haupteingang von Kastner und Ghler moglich.

*Aktion gultig von 4. bis 9. Oktober 2021 in der Gigasport-Filiale Graz und Brunn am Gebirge. Glltig
auch auf Fitnessbekleidung und Sportbrillen. Ausgenommen bereits reduzierte Artikel, Set-Angebote,
Preis & Wert-Angebote, GPS-Gerate und Aktivitatstracker. Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen.
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Exklusiver
Unfallschutz
PREMIUM.

2 Monatspramien gratis* bis 30. November 2021
bei Abschluss von Unfallschutz PREMIUM:

Leistung bei Invaliditat bis zu 600 % der
Versicherungssumme
e |ebenslange Unfallrente
Kostenlubernahme in Privatkliniken nach Unféllen
Ubernahme von Unfallkosten, wie z. B. bei
Hubschrauberbergung
e Zusatzpaket Lifestyle Freizeit fur
besonders Sportliche
e Assistance und vieles mehr

Naheres bei Lena Maria Kontur, Tel.: 050 350-43427
oder |.kontur@wienerstaedtische.at

* Dieses Angebot gilt fur
alle ,Graz Marathon“-
Teilnehmerlinnen.

WIENER@
STADTISCHE

Graz-Marathon 2021 - Hybrid Run

Der Graz-Marathon am 9 und 10. Oktober als virtueller Wettbewerb
mit realem Lauferlebnis - so funktioniert's:

B GRAZ =pee

MARATHON

Live dabei egal, wo du
ldufst! Spatestens zehn
Minuten vor dem Start
die App 6ffnen und das
Warm-Up miterleben.
Die Anmeldung ist bis
wenige Minuten vordem
Start moglich.

Termine und Zeiten

Die viRace-App

Schritt1

Gehe auf www.grazmarathon.at
und auf den Link zum Hybrid
Run.

Schritt 2

Wahle und buche einen Bewerb.
Du bekommst dann sofort per
E-mail deinen Teilnahme-Code
inklusive Startnummer und
aller Infos. Das Startpaket fur
alle Bewerbe kostet 25 Euro.
DerJunior Run ist gratis.

Schritt 3

Lade die viRace-App auf dein
Handy und folge den Anweisun-
gen. Dann bistdu innerhalb
einer Minute startklar. Viel
Spaf!

KLEINE
PAZIONTE] Quelle: Kieine Zeitung; Foto: MK

Fir alle Live-Hybrid-Bewerbe gilt: Es gibt moderierte Massenstarts
zu den offiziellen Startzeiten am 9. und 10. Oktober. Das Warm-Up
beginnt30 Minuten vor dem jeweiligen Start. Das Startpaket
beinhaltet Laufteilnahme, Erinnerungsshirt und Medaille.

Lauf Streckenlange
Junior Run 2km

City Run 5km
Viertelmarathon ;10,55 km
Halbmarathon 211 km
Marathon 42,2 km

Start

Samstag, 9. Oktober, bis 15 Uhr
Samstag, 9. Oktober, 17.30 Uhr
Sonntag, 10. Oktober, 10 Uhr
Sonntag, 10. Oktober, 10 Uhr
Sonntag, 10. Oktober, 10 Uhr

Der direkte Weg zum Hybrid Run

Mg gralis diwnlnaden
Y
i
[
-t |
‘

Eraz in Suekielt eiegidsen. Bowerk wanler. Tefnubreccate olegeden Shaidy!

OB

I viRACE -Agp in 30 Sekianden ragivireann

So einfach kommen Sie
zum Hybrid Run: Die
ViRace"-App herunter-
laden und auf der
Homepage registrie-
ren. Uber den @R Code
gelangen Sie direkt auf
die Seite des Laufs.

AJch virtuell

&

in Graz mit dabel

Der Graz-Marathon auf der ganzen Welt: Wer will, kann
am Sonntag auch auf seiner eigenen Strecke laufen.

napp 4000 Lauferinnen
Kund Laufer haben im Vor-

jahr beim Graz-Marathon
teilgenommen - ausnahmsweise
aber nur virtuell. Denn der groBte
Lauf im Stiden Osterreichs musste
im Vorjahr aufgrund der Pandemie
- wie so viele Veranstaltungen -
abgesagt werden.

Daher wurde mit dem Hybrid
Run eine Option gefunden, um zu-
mindest virtuell gemeinsam nicht
nur am groBBen Tag laufen zu kén-
nen. ,Wir haben den Hybrid Run
entwickelt, um unseren treuen
Teilnehmern auch in der Pandemie
etwas bieten zu kénnen. Die Rlck-
meldungen waren enorm und er
wurde sehr gut angenommen®,
sagt OK-Chef Michael Kummerer.
Die Teilnehmer des ersten Hybrid

HYBRID
RUN

Runs konnten aus den Ublichen
Distanzen wahlen und dann den
Lauf bestreiten, wo immer sie
wollten. ,Der enorme Zuspruch
hat uns bestatigt. Daher haben wir
uns entscheiden, den Hybrid Run
auch heuer wieder in das Pro-
gramm aufzunehmen.”

Parallel zum realen Lauf kann
am Marathontag wieder mit der
,sViRace“-App gelaufen werden.
Zur Wahl stehen auch 2021 wieder
die vier Hauptlaufe: die Marathon-
Distanz (42,2 km), der Halbmara-
thon (211 km), ein Viertelmara-
thon (10,55 km) sowie der City

Run (5 km). Der Live-Start findet
am 10. Oktober um 10 Uhr statt
und mit der ,viRace“-App kdnnen
die Teilnehmer bei dem auBerge-
wohnlichen Live-Laufevent dabei
sein. ,Zusatzlich haben wir ab 1.
Oktober auch den City Run Uber 5
Kilometer freigeschaltet”, sagt
Kummerer, ,da kénnen die Teil-
nehmer auch noch vor dem offi-
ziellen Startschuss laufen.”

Das Startgeld betragt fur alle
Bewerbe 25 Euro, den Code gibt
es auf der Homepage zu erstehen.
LAllen Teilnehmern werden wir
nach dem Sonntag dann eine Erin-
nerungsmedaille und das Run-
ning-Shirt zusenden®, sagt Kum-
merer. Zudem gibt es noch eine
gesonderte Wertung fiir die vir-
tuellen Teilnehmer.

ANZEIGE

INTERVIEW MIT ...

... Oliver Kropfl,
Vorstandsmitglied der
Steiermarkischen Sparkasse

Wir mdchten
einen positiven
Beitrag leisten®

Wie lduft es eigentlich so bei
der Steiermarkischen
Sparkasse?

OLIVER KROPFL: Sehr gut. Ge-
schaftlich sind wir die Anlauf-
stelle fUr alle Steirerinnen und
Steirer, wenn es um kompeten-
te Beratung und Betreuung in
allen Geldangelegenheiten
geht. Mit der Unterstitzung
von Laufinitiativen méchten wir
einen positiven Beitrag zu Be-
wegung und Gesundheit leis-
ten. Von den Kleinsten beim
Sparefroh-Bambini-Sprint bis
zu den Grof3en beim Marathon.

Warumiist die Steiermarkische
Sparkasse seit so vielen Jah-
ren ein enger Partner des Graz
Marathons?

Der Laufsport gehort zu den
beliebtesten Freizeitaktivitaten
derMenscheninunserem Land.
Die korperliche Fitness ist
wichtiger denn je. Daher ist es
uns schon seit vielen Jahren ein
Anliegen, Laufinitiativen im ge-
samten Bundesland zu unter-
stltzen. Der Graz-Marathon als
LSpeerspitze” der steirischen
Laufe darf dabei natirlich nicht
fehlen.

Was mochten Sie den Laufern
mitgeben?

Mit ,#glaubandich” geben wir
ein Statement ab, das auch alle
Teilnehmer befligeln und moti-
vieren soll. Man muss an sich
und seine Ziele glauben - im
Sport und auch im Leben.
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Adobe Stock (2), Christian Walgram
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Beim Graz-Marathon kannst du

Wette laufen, sondern auch um _
Tolle Preise warten auf dich.

BARBARA JAUK

itmachen und ge-
winnen: Ferdi Flott,
das Maskottchen

des Graz-Marathons, ist fur

die kalte Jahreszeit noch
auf der Suche nach einem

coolen Muster flUr sein Lauf-

T-Shirt (sprich: ti-schort).
Dazu hat Ferdi Flott einen
Malwettbewerb gestartet.

nicht nur um die
die Wette malen.

Lasse deiner Fantasie freien
Lauf! Die schonsten und
lustigsten Entwiirfe werden
mit tollen Preisen belohnt.
Die Malvorlage fir den
Zeichenwettbewerb findest
duim Internet unter:
www.grazmarathon.at/
maskottchen-
malwettbewerb/

tund schicke
m 15,

Gasteiner M
Lauf-Stirnbgng

Neralwasser sowie

. er der Marke Buff fij
die gesamte Klasse, -

S spARerrOH

o

)

M KLEINE
\Kinderzei.un:

GASTEINER

kinderhotels.com

DAS ORIGINAL SEIT 1988

GIRIA|Z]

SPORT

Jurior—Marathon

Wer kann mitmachen?
Beim Junior-Marathon kannst du mitmachen, wenn
du zwischen 2006 und 2015 geboren bist.

Wann und wo wird gelaufen?

Der Junior-Marathon findet am Samstag, dem

9. Oktober 2021, in Graz bei der Oper statt. Gestartet
wird gestaffelt.

Welche Bewerbe gibt es genau?
Jahrgange 2014-2015: 1000 Meter,
Start um 15 Uhr

Jahrgange 2012-2013: 1000 Meter,
Start um 15.15 Uhr

Jahrgange 2010-2011: 2000 Meter,
Start um 15.30 Uhr

Jahrgange 2008-2009: 3000 Meter,
Start um 15.50 Uhr

Jahrgange 2006-2007: 3000 Meter,
Start um 15.50 Uhr

Wo und wann kann ich mich noch anmelden?
Am Freitag, dem 8. Oktober, zwischen 10 und 19 Uhr
sowie am Samstag, dem 9. Oktober, zwischen 9.30
und 12 Uhr beim Gigasport Graz. AuBerdem ist eine
Anmeldung noch am Samstag zwischen 13 Uhr und
14 Uhr direkt vor der Oper moglich.

Kostet mitmachen etwas?
Die Kosten fiir Kinder ab 6 Jahren betragen 10 Euro.

Gibt es etwas zu gewinnen?
Alle, die die Strecke zu Ende laufen, bekommen als
Erinnerung eine Medaille.

Brauche ich einen Corona-Test?

Wenn du unter 12 Jahren bist, brauchst du keinen
Corona-Test, um mitzulaufen. Kinder zwischen 12
und 16 Jahren brauchen einen gliltigen Antigentest.

Gibt es einen Bewerb fiir jlingere Geschwister?
Ja, den kostenlosen ,,Bambini-Sprint“. Er findet am
Samstag, um 14.30 Uhr, vor der Oper statt.
Anmelden kénnen sich die Jahrgange 2016, 2017
und 2018.

Mehr Infos unter: www.grazmarathon.at/
bewerbe/

ANZEIGE
UMWELTSCHUTZ

Die Umwelt
stets im Auge

Neben dem Sportlichen und
dem Service fir die Teilnehmer
spielt die Nachhaltigkeit eine
ganz zentrale Rolle beim Graz-
Marathon. Daher werden jedes
Jahr weite-

re Schritte

gesetzt,

um die ge- HDH”

samte Ver- ¥ E"mﬂf’;:
anstaltung

E=
noch gru- g
ner zu ge- L I?M__

stalten.

So wer-
den heuer erstmals nachhaltige
Startsackerl der Steiermarki-
schen Sparkasse bei der Mara-
thon-Messe an die Teilnehmer
ausgegeben. Die Beutel beste-
hen zu 80 Prozent aus recycel-
tem Material und schonen so
die Umwelt.

L

Bei der Miillentsorgung wird
der Marathon jedes Jahr von
den Fachleuten der Holding
Graz bestens unterstltzt. Mit
Bechern aus Recycling-Papier
bei den Labestationen wird ein
weiterer Beitrag zum Schutz
der Natur geleistet.

Der Bio-Regenponcho von der
Wiener Stadtischen besteht
aus einer patentierten, gen-
technikfreien Maisstarke-Ver-
bindung. Er ist somit innerhalb
weniger Wochen zu 100 Pro-
zent biologisch abbaubar.
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elchenStellenwert hat
das Laufen im Pro-
gramm des Grazer

Sportjahrs?

MARKUS PICHLER: Das Laufen
spielt als Grundsportart klarerwei-
se eine wesentliche Rolle. Bereits
in den ersten Monaten des Sport-
jahres, als wir uns noch im Lock-
down befunden haben und Zu-
sammenklnfte nicht moglich wa-
ren, haben wir mit diversen Lauf-
projekten einen Schwerpunkt ge-
setzt. Das ganze Sportjahr Uber
werden zum Beispiel Lauftreffs in
den Grazer Bezirken angeboten.
Nun wollen wir im Oktober die
Menschen mit einem ,,personli-
chen Marathon” motivieren: Unse-
re neue Aktion laduft vom 10. bis
zum 31. Oktober. Alle sind eingela-
den und sollen in dieser Zeit ihren
ganz persdnlichen Marathon ab-
solvieren, also 42 Kilometer lau-
fen.

Mein Tempo.

1 Damit ich mein Ziel so erreiche, wie es am besten
ZU mir passt.
| steiermaerkische.at

- _a—

Steiermadrkische

SPARKASSES

#glaubandich

Am Stiick?

Man kann es in einem Stlick erledi-
gen oder auch in mehreren Etap-
~ pen. Die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer sollen uns Uber unsere
Website und der damit verbunde-
nen App zeigen, dass sie im Okto-
ber 42 Kilometer laufen oder wal-

Graz |ladt
ZUm ganz
personlichen
Marathon

INTERVIEW. ,Let’s Go Graz“ bewegt
die Einwohner der Landeshauptstadt.
Programmkoordinator Markus Pichler

ladt ein, nach dem Graz-Marathon
noch einmal die Laufschuhe zu
schniiren und 42 Kilometer zu laufen.

Markus Pichler GEPA

ken. Auf unserer Homepage gibt
es dazu alle Infos.

Kann schon ein vorsichtiges Fa-
zit gezogen werden, wie viele
Menschen durch das Sportjahr
motiviert worden sind?

Eine Zahl zu nennen, ist extrem
schwierig, aber diverse Fakten be-
weisen uns, dass wir sehr gut un-
terwegs sind: Taglich werden im
Rahmen unserer SchloBberg-
Challenge Fotos von aktiven Men-
schen gemacht. Das Ziel mit
300.000 Personen, die auf den
SchloBberg wandern sollen, wer-
den wir sicherlich erreichen. Die
Route der ,Tour Around Graz"“
wurde auf Google Maps Uber
60.000-Mal angeklickt und bei
den 7 Summits hatte ich das Ge-

fuhl, dass fast ganz Graz unter-
wegs war ... Sagen wir so: Wir woll-
ten mit Let’s Go eine ganze Stadt
bewegen - das ist uns gelungen!

Der Graz-Marathon ist jedes
Jahr ein zentraler Punkt des Gra-
zer Sportkalenders. Wie wichtig
ist die Veranstaltung fiir die Stadt
und ihr Image?

Ein Eventin der Gréenordnung
des Marathons ist flir Graz gerade
in dieser schwierigen Zeit immens
wichtig und hat heuer einen noch
groBeren Stellenwert. Stellen wir
uns vor, es gibt keine groBRen
Sportveranstaltungenmehr: Dann
wird es noch schwieriger, die Men-
schen zum Sport zu bringen, vor
allem die Kinder. Wie will man die-
se dann motivieren? Der Sport
braucht Tragerraketen wie den
Marathon, jetzt noch viel mehr als
fraher.

Wie weit wurde der sportliche
Bogen heuer gespannt?

Daflr genligt ein Blick in unse-
ren Veranstaltungskalender auf
www.letsgograz.at mit Hunderten
Kleinevents in mehr als 80 Sport-
arten von Marz bis Dezember. Es
ist groBartig, welche Ideen von
den Vereinen eingereicht wurden.

Ich bin stolz, was wir bislang er-
reicht haben. Aber natdrlich: Wir
sehen unsere Aufgaben sportlich,
und das heif3t, wir geben uns noch
nicht zufrieden und ,kdmpfen“ bis
zum Schluss um jeden Grazer und
jede Grazerin.

2021 Let’s Go - aber was
kommt 2022 und spéter?

Das Sportjahr darf am 31. De-
zember 2021 nicht enden. Stich-
worte: Mitgliederschwund in den
Vereinen, Rickgang der Bewe-
gungsaktivitat oder Erhéhung der
Fettleibigkeit bei Kindern nur als
Beispiele. Wer jetzt noch nicht die
Dringlichkeit und Wichtigkeit von
Bewegung und Sport erkannt hat,
ware meines Erachtens ein verant-
wortungsloser Entscheidungstra-
ger. Bewegung und Sport missen
in den nachsten Jahren eine noch
bedeutendere Rolle in dieser
Stadt spielen. Der flr das Sport-
jahr gegriindete Verein ,Active
City Graz" muss ausreichend Bud-
get bekommen und alle mitwir-
kenden Vereine und Institutionen
in der Gestaltung der Bewegungs-
welt koordinieren. Let’s Go Graz
muss das Motto fir die Zukunft
sein und als Marke weit Gber die
Grenzen der Stadt hinauswirken.

ANZEIGE

Tischtennis,
Wandern,
Laufen oder
auch Tanzen ...
das Sportjahr
hat in Graz
bereits viele
Menschen
bewegt
KLZ/NADJA FUCHS,
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Gut gefllltes Sackerl

Far alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer des
Graz-Marathons liegt bei der Marathon-Mes-
se bei Gigasport (Seite 8/9) am Freitag und
Samstag das gutgefiillte Startsackerl parat.
Neben Goodies der Partner beinhaltet es
auch das kompakte Gutscheinheft und weite-
re Extras. Das Sackerl kann am Sonntag auch
bei der Garderobe abgegeben werden und
wird dort sicher verwahrt.
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Start- und Zielbereich - der Graz-Marathon am Sonntag

Aufgrund der aktuellen Lage wurde der Start/Ziel-Bereich des Graz-Marathon adaptiert. Der Zugang ist nur Giber die
gekennzeichneten Eingange moglich. Dort muss die Startnummer oder ein 3-G-Nachweis vorgewiesen werden.

Abgabe Eigenverpflegung
8.30-9.30 Uhr

Ziellabestation rn "

o Stand ,Dr. Bohm Magnesium Sport”

9 Stand ,Gasteiner” (Wasser)
9 Stand ,Spar*“ (Cola, Bananen)

o Stand ,Futura“ (Apfel)

9 Stand ,Peeroton* (Hypotonic Sports Drink) |

6 Stand ,2B“ (Energydrink)

— Absperrung

— Laufrichtung

n Infosdule (Lageplan, Programm etc.)

D b ) Ubergang
Labestation

Zugang zum
Marathon-
gelande,
3-G-Kontrolle

Zugang nur

fiir Laufer.

Block 4 darf den
Bereich erst
betreten, wenn
Block 3 weg ist.

Zugang,
3-G-Kontrolle

o. Zugang fiir Laufer

von Block 2

Zugang,

3-G-Kontrolle
6
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Der Lohn flr die Mlhen

Sie sind neben dem Stolz und Ruhm der Lohn der harten Ar-
beit - die Erinnerungsmedaillen. Und die Objekte der Be-
gierde hdngen zu Tausenden bereit. Auch fir Sie ist eine da-
bei! Aber die Erinnerungsmedaille muss man sich redlich
auf einer der Laufstrecken an diesem Wochenende verdie-
nen. Fir alle, die auchins Ziel kommen, gibt es die Medaille.
Gefertigt wurden die Erinnerungsstlicke von der Firma
Schwertner, einem steirischen Traditionsunternehmen mit

Sitz in Graz.

SCHWERTNER

Gut gekUhlt nach dem Lauf :

Diana Sport Balsam kihlt
die Haut mit erfrischen-
dem, natrlichem Menthol
und férdert die Durchblu-
tung. Er hat die pflegenden
Eigenschaften einer
Creme, fettet nicht und
zieht rasch ein. Sie flhlen
sich den ganzen Tag er-
frischt und gepflegt. Diana
mit Menthol, das tut wohl.

den.

Laufende Lebensretter

Gemeinsam mit der Wiener Stad-
tischen Versicherung werden
heuer auch wieder die Running
Doctors auf der Strecke laufend
im Einsatz sein. Speziell auf den
letzten Kilometern werden diese
sehr gut trainierten Jungarzte mit
Rucksack und Beachflag gekenn-
zeichnet unterwegs sein, um bei
einem Notfall sofort Erste Hilfe
leisten zu kdnnen. Wie sportlich
die ,,Docs"” sind, haben sie nicht
nur bei der TV-Sendung ,Ninja

Warriors” gezeigt. Seit der Jubila-
umsausgabe des Graz-Marathons
2018 sind sie ein fester Bestandteil
des Laufes.

Neben ihrer Profession teilen sie
vor allem die Liebe zum Sport. Die
passionierten Crossfitter und
Boulderer setzen auch beruflich
und wissenschaftlich entspre-
chende Akzente. Ein besonderer
Fokus gilt der Pravention und me-
dizinischen Versorgung von
Sportverletzungen.

Alles sicher verwahrt

‘Nachhaltigkeit
steht im Fokus

Warum ist Hyundai Partner des
i Graz-Marathon?
ROLAND PUNZENGRUBER: Ma-

{ INTERVIEW MIT ..

.. Roland
Punzengru-
_ ber,Managing
,;-‘«: Director
Hyundai
= Osterreich ««
. &

HYUNORI

rathonsport ist nachhaltig - das

Fur die Teilnehmer am Sonntag gibt es eigene Gar-
derobe- und Umkleidezelte am Burgring. Dort kén-
nen die bei der Startnummernausgabe ausgegebe-
nen Startsackerl zur Aufbewahrung abgegeben wer-

i passt perfekt zu uns. Hyundai
i setzt auch in der Produktentwick-
i lung voll auf Nachhaltigkeit und

erzielt mit seinen elektrisch betrie-

i benen Fahrzeugen Top-Reichwei-

Die Kennzeichnung muss mittels bei der Startun-
terlagenausgabe ausgefolgten Aufkleber erfolgen.
Die Abholung der Sackerl ist am Lauftag bis spates-
tens 16.30 Uhr mdglich.

unwsssmmin

ten. Wir freuen uns auf eine erfolg-
reiche und nachhaltige Partner-
i schaft!

i Welchen Stellenwert hat der

{ Sport fiir Sie?

i Sport halt gesund und setzt Ge-
i danken und Kreativitét frei. Die

i perfekte Ergédnzung zu einem er-
i fullten Berufsleben!

i Sport und Wirtschaft - eine

i Symbiose?

Die Unterstltzung von Sportver-
anstaltungen ist eine tragende

¢ Saule unserer Unternehmensphi-
: losophie. Bewegung ist wichtig,

i und das Setzen von personlichen
? Zielen, das konsequente Arbeiten

i daranist in der Wirtschaft ebenso

i wichtig wie im Sport.

Zugang zum
Marathon-
gelande,

N\

FUr die optimale Versorgung

Erst klrzlichist der steirische Sa-  sehr, in Kooperation mit Samari-

AKTION
-30%

Z

im online-Shop
Gutscheincode

MARATHON

gliltig bis 30.11.2021

3-G-Kontrolle | .

Marathongelande

Glrafd/g S

/ ﬁw& W}éﬂﬂZL /

ohne Zuckerzusatz
hoher Fruchtanteil

-www.ZBdrihks.at

gelande,
3-G-Kontrolle I

(/Q Zugang zum | Kaiser-Josef-
Marathon- Platz

Wiener-Stédtische-Landesdirektgr Michael Witsch mit den vier
Running Doctors. Die laufenden Arzte werden dank der
Rot-Kreuz-Fahnen auf der Strecke wieder gut zu sehen sein

mariterbund mit einem komplett
neu aufgestellten Rettungs- und
Krankentransportdienst flr Graz
und Umgebung durchgestartet.
Am Wochenende gibt es einen
besonderen Einsatz fir die enga-
gierten Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter.

,Mit der Betreuung des Graz-
Marathons haben wir einen ful-
minanten Start", sagt Geschafts-
fUhrer Gerald Fritz. Dabei kdn-
nen die steirischen Einsatzkrafte
auch auf die Unterstltzung ihrer
Kollegen bauen. ,Wir freuen uns

terinnen und Samaritern aus
dem Burgenland und Karnten
den Lauf zu betreuen.” Am
Samstag sind bereits zwei Ret-
tungswagen samt Besatzung
und einem Notarzt im Einsatz.
»~Am Marathontag wird zusatz-
lich ein groBes Ambulanzzelt mit
Notfallbetten zur Verfligung ste-
hen”, sagt Fritz, ,mit einem Not-
arzt, vier Rettungswagen und ei-
ner kompletten Einsatzleitung
werden wir fir die optimale Si-
cherheit der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer sorgen.”
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Auf einen Blick - der Graz-Marathon

Wo sind die Labe-
stationen und was
gibtes dort? Wo
finden die Staffel-
Ubergaben statt?
Auf diesem Plan
finden Sie alle
Details zur Strecke.

=@ Marathon

«=@ Halbmarathon

Viertelmarathon

Halbmarathon

ANZEIGE

Garmin Fotopoint

O

Eisernes
Tor

Das neue Puntigamer PRO,0ST —
das ,bierigste” aller Alkoholfrei'n!

O

Styria
Tower

~0-O

O

Styria
Tower

Lustig sammal

| PUNTIGAMER |

8,7km platz

*Der Viertelmarathon verldasst die Marathonstrecke vor dem Mariahilferplatz und fiihrt iber die Hauptbriicke zurlick auf die Strecke

Mariahilfer- Kepler-

bricke

LABESTATION

@-0-0-0-O0
@-0-0-0-O0

O O

Maut Maut
Andritz Andritz zentrum

Verpflegung auf der Strecke

Wasser, Peeroton Mineralvita-
mindrink, Cola und Bananen lie-
gen bei den Labestationen fir die
Teilnehmer bereit. Zusatzlich gibt
es bei Kilometer 35 auch noch
Gels von Peeroton. Auch heuer
wird es wieder die Méglichkeit ei-
ner Eigenverpflegung geben. Die

DR. BOHM
Erfrischend

Marathon mit an Bord und unter-
stUtzt die Laufer bei der Regene-
ration nach der Anstrengung. Im
Ziel wartet der Durstldscher des
Traditionsunternehmens auf die
durstigen Athleten. Das Magnesi-
um-Getrank ist reich an Kalium
und Vitamin C, unterstitzt so den
Elektrolythaushalt der Sportler
und reduziert Mudigkeit sowie Er-
schépfung.

MAGNESIUM
i SPORF

Abgabe erfolgt zwischen 8.30 und
9.30 Uhr bei der Startlinie. Aus-
schlieBlich Marathonldufer kdnnen
da fur die Labestationen 2/8 (9
km/30 km) und 6 (21,2 km) Ver-
pflegung ablegen. Diese muss bit-
te mit Name/Nummer und der
Labe gekennzeichnet werden.

FRUTURA

Kraft dank Obst

Dr. Béhm ist auch 2021 beim Graz-
i sich der gesunden Ernéghrung
verschrieben, produzieren und

i vermarkten Obst und Gemuse -
regional, international und nach-
i haltig. Das ,,Obst & Gemuse*“-

i Kompetenzzentrum aus Hartl bei
i Kaindorf spendiert Apfel fir den
Regenerationsbereich. Die Vita-
min- und Kraftspender tragen

i stolz das Pradikat ,geschmack-
vollster Apfel Osterreichs”.

Die Steirer von Frutura haben

®q frutura

O

Senioren- Neutor-
gasse

&

¢
O
O O__o_llgciﬁerneso

Haupt- Styria
platz 222km  Tower

KIRCHENWIRT

Leibliches Wonhl

Der Kirchenwirt wird sich wieder

um das leibliche Wohl im Gastro-
nomiebereich kimmern. Im Start- :

Ziel-Geladnde kdnnen sich Laufer
und Zuseher ordentlich starken
und auch ausrasten.

088 KIRCHENWIRT

PEEROTON

Die optimale Versorgung

Seit mehr als 20 Jahren ist Peero-
ton Osterreichs fihrendes Unter-
nehmen im Bereich der Sportnah-
rung. Auch beim Graz-Marathon
werden die Athleten nicht nur bei
den Labestationen entlang der
Strecke, sondern auch im

Ziel- und Regenerations- —
bereich mit Getranken i
der beliebten Marke ver- 2
sorgt. Die Getranke mit Vi-
taminen und Mineralstoffen
sind ideal, um den Durst zu stillen
und leere Speicher wieder aufzu-

E;n&ﬂ-|
i
£k

Q

Styria
Tower

: 2B

Neue

Mariahilfer-

28,3 km platz

Energie

Im Ziel wartet eine
besondere Erfri-
schung: 2B-Activeist
eine Fruchtbombe
und gibt den Laufern
wieder neue Energie.
Das Ganze ohne Zu-
cker.

fullen. Ubrigens: Bei der 35-km-
Labe des Marathons kénnen sich
die Laufer auch noch mit Gels von
Peeroton den ndtigen Schub an

Energie sichern.

@-0-0-0-O0

Bs 0000

Eiser-
| O O Ones
Kepler- Maut Maut  Senioren- Neutor- Haupt- Tor
bricke Andritz Andritz zentrum gasse platz

KLEINE
Quelle: Kleine Zeitung, MJK ZElTUNG

ECHTE FRUCHT FUR
ECHTE KRAFTMOMENTE!

DIREKT GEPRESSTER SAFT

.

cunn i B g eTTETRR

ancarin Sl s TUENTF
mpel WROMER (§

Wenn sich die ungezdhmte Natur der Hohe Tauern mit
einem Hauch direkt gepresstem Fruchtsaft mischt, ergibt
das die spritzigste Art, dich zu erfrischen!

www. gasteiner.at
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0,75 Liter
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_, Mengenvorteil

1 Fl. 1.99/1.49
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Gatorade mindestens
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0,75 Liter
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Perfekt getimt ins Ziel

Wer sich um das
richtige Tempo keine
Gedanken machen
will, kann in Graz das
gratis Schrittmacher-
service von SPORT-
aktiv powered by
Garmin nutzen.

Z u schnell gestartet - ein
Fehler, den nicht nur Mara-
thon-Neulinge  begehen.
Auch Wiederholungslaufer gehen
die klassische Distanz aus Ehrgeiz
oder Nervositat, ihr Ziel nicht zu
erreichen, oft genug zu schnell an
- und daher meistens nachher auf
der Strecke ein.

Damit das nicht passiert, kann
man sich beim Graz-Marathon seit
2003 von den SPORTaktiv-Pace-
makern auf die gewlnschte Zeit
ziehen lassen. Osterreichs groBtes
Aktivsport-Magazin schickt sechs
erfahrene Marathonis auf die Stre-
cke. Martin Berner, Alexander Mai,

Einen Marathon zu laufen, ist
eine groBe Herausforderung
und verlangt intensives Training.
Um eine perfekte Zeitnehmung zu
garantieren, braucht es aber auch
jede Menge Erfahrung. Seit vielen
Jahren ist MaxFun der Zeitnehmer
beim Graz-Marathon, und auch
heuer werden wieder Tausende
Signale pro Minute von den Profis
verarbeitet. MaxFun setzt auf die
Zeiterfassung via Startnummern

— = 1

— GA

Philipp Dossi, Alex Streit, Christian
Ostermann und Reinhard Fortyn
sind erkennbar an den blauen Be-
achflags, die sie am Ricken tra-
gen. Dort steht auch weithin sicht-
bar ihre Zeit: von 3 Stunden, Gber
315, 3.30, 3.45, 4.00 und 4.15.
Dieser Service ist nicht zu unter-
schatzen, denn die ganze Rechne-
rei - die im Ubrigen auch wertvolle

ZEITMESSUNG

Energie kostet - entféllt, das stan-
dige ,, Auf die Uhr schauen” eben-
s0, und: Man ist mit Gleichgesinn-
ten unterwegs und motiviert sich
gegenseitig, sollte der ,Mann mit
dem Hammer” einmal ums Eck
schauen. ,,Die Tempowahl und die
Rechnerei an jemanden anderen
abgeben zu kénnen, ist tatsachlich
sehr angenehm und reduziert die

Auf die Sekunde genau

RFID-TAG. Dabei ist der Zeitneh-
mungschip direkt an der Start-
nummer angebracht und er muss
nach dem Lauf auch nicht mehr re-
tourniert werden. Neben der Zeit-
ersparnis kann es vor allem auch
bei Gruppenanmeldungen zu kei-
nen Verwechslungen mehr kom-
men. Durch den Wegfall zusatzli-

cher Chips entfallt natlrlich auch
die Kaution.

Die Startnummern missen auf
der Vorderseite des Laufshirts
oder an der Hose angebracht wer-
den, nur so kénnen ein perfekter
Service und eine exakte Zeitneh-
mung sichergestellt werden. Auf
den Startnummern finden Sie

L

- — Mit den
Pacemakern
von
SPORTaktiv
powered by
Garmingehtes
genau hach
Planin
Richtung Ziel
GEPA

SPORT

(o]
N

Run on clouds.

GARMIN.

Gefahr des zu schnellen Starts
deutlich®, sagt SPORTaktiv-Chef-
redakteur Klaus Molidor aus eige-
ner, teils leidvoller Marathon-Er-
fahrung. Denn auch wenn er abge-
droschen klingt, so bleibt der
Spruch doch wahr: Am Anfang
kann man einen Marathon nicht
gewinnen, aber sehr wohl verlie-
ren.

auch einen QR-Code, mit dessen
Hilfe Sie rund 30 Minuten nach
dem Lauf direkt zu lhrem Ergebnis
geleitet werden. Wie gewohnt
werden beim Graz-Marathon so-
wohl die Brutto- als auch die Net-
tozeit sowie die Gesamt- und Klas-
senrange ausgegeben.

Thetime it now !

Arlet " ‘ KLEINE G —

1 . O 9 Apfel : ‘23? gcuador Klasse 1, o RAZ f— W
Miisli-Riegel —t K’askse "k , per kg - 0 MARATHON ——=

versch. Sorten, Ersparnis 0.60 Perkg rsparnis 0,50 | statt 1.89 2021 — CHARAKTERWEINE

150 g ab 2 Pkg —.

Wein Partner

EURDOSPA R[]
INTERSPA R[N

Angebote gltig von Do., 7.10. bis So., 10.10.2021, solange der Vorrat o
reicht. Abgabe nur in Haushaltsmengen. Nicht alle Artikel sind in ganz Oster-
reich erhaltlich. Preise inkl. Steuern, exkl. Flascheneinsatz. Druck- und Satzfehler
vorbehalten. Stattpreise sind unsere bisherigen Verkaufspreise in SPAR-Markten.
Osterr. Frischfleisch, berall wo Sie dieses Zeichen fi=1 sehen. Aktionspreise
gelten nicht bei SPAR-Express-Tankstellenshops.

SPAR Service-Team: 0800 / 22 11 20 - www.spar.at

www.weinhof-scharl.at
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Der Konzern Holding Graz
ist bewusst Sponsor beim
Graz Marathon. Denn unse-
re UnterstUtzung und un-
ser Beziehung zum Sport
ist vielfaltig und soll fur alle
Vorteile bringen: So-

wohl flr den Spitzensport
als auch den Breitensport
mit besonderen Schwer-
punkten fUr die Jugend
und Frauen. Die Koopera-
tionen und Unterstutzun-
gen von vielen Sportarten
sind darauf ausgerichtet,
dass speziell unsere Kun-
dinnen und Kunden viel
Spall am Sport haben: ent-
weder beim Zuschauen
oder beim aktiven Mitwir-
ken.

Wolfgang Malik,

Vorstandsvorsitzender
der Holding Graz

Frele Fahrt durch

ThomasSpann,
Geschaftsfiih-
rer der
Kleinen
Zeitung, und
Wolfgang
Malik von der
Holding Graz
(rechts)
empfangen
alle Jahre die
Athleten im
Ziel cera

TRIFFT

=
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g Fiir alle, die einen Schritt weiter gehen.
Hergestellt aus recycelten Plastikflaschen und natiirlichen Stoffen, bietet die
8 360° Reflective Kollektion ultimativen Komfort und einzigartige Performance.

BUFF.COM

EPMSPORTS.AT

58

- g
- ‘i.
&

GIRIA|Z]

HOLDINC

Sonntag, 10. Oktober 2021, 7 bis 16 Uhr

SCHIENENERSATZVERKEHR

Linie E fiir 1, 7 und 20: ab Jakominiplatz
Uber Geidorfplatz, Girtel tber Hbf. zur
Laudongasse

Linie E5: Ast 1: ab Jakominiplatz nach
Andritz (Uber Glacis), Ast 2: von Puntigam
Uiber Herrgottwiesgasse und Griesplatz
zum Hbf.

Linie E13: vom Jakominiplatz nach
Liebenau/Murpark (liber Petersgasse
und Munzgrabenstrale)

Linie E26: vom Jakominiplatz nach
St. Peter (Uber MandellstraBe und
Petersgasse)

ABWEICHUNGEN DER BUSLINIEN

Linie 31E: von Webling liber Don Bosco
bis Hbf.

Linie 32: von Seiersberg tiber Don Bosco
bis Hbf.

Linie 33E: von Peter-Rosegger-Stralte
Giber Don Bosco bis Griesplatz

Linie 34: von Thondorf bis Fliedergasse /
Huttenbrennergasse

Weitere Informationen

Linie 39: von Jakominiplatz bis
Wirtschaftskammer (zum Urnenfriedhof
mit verldngerter Linie 67E ab Griesplatz)
Linie 40: von Hbf. liber WienerstralRe nach
Gosting

Linie 53: Hbf. — Nordspange — Andritz-
Stattegg

Linie 58: von Ragnitz Gber Maria Griin bis
Geidorfplatz

Linie 62: Puntigam —Kalvariengurtel

Linie 63: von Schulzentrum St. Peter bis
Geidorfplatz

Linie 66: Ast 1: von Schulzentrum

St. Peter iber Harmsdorf nach
Liebenau, Ast 2: GrottenhofstraRe bis
Huttenbrennergasse

Linie 67E: von ZanklstralRe Uber Hbf.,
Lendplatz, Griesplatz zum Urnenfriedhof
Linie 30: von Donnerstag, 7. Oktober,
ab 10 Uhr bis Samstag, 9. Oktober: B
Haltestelle Jakominiplatz Richtung OGK
verlegt zum Operncafé

Die LINIEN 41E, 48, 52E, 60, 62E, 64E,
72,74,76V, 85 werden regulér gefiihrt.

Vorbehaltlich notwendige kurzfristige Anderungen

0660/97 10210 | info@grazmarathon.at | www.grazmarathon.at

Graz

Die Holding-Graz-
Linien verwandeln
am Sonntag die
Startnummer in ein
Offi-Ticket und
sorgen so fiir eine
komfortable und
sorglose An- und
Abreise.

o schdén und faszinierend
Sein Lauffest in der steiri-

schen Landeshauptstadt
auch sein mag, ohne Sperren ist
eine Veranstaltung dieser GréRe
nicht moglich. Daher wird die
Laufstrecke am Sonntag von 7 bis
16 Uhr gesperrt und es ist auch mit
Behinderungen in den angrenzen-
den StraBen zu rechnen.

Ein enger Partner des Graz-Ma-
rathons ist die Holding Graz. ,Wir
sorgen unter anderem dafir, dass
der 6ffentliche Verkehr rund um
die gesperrten StraBen am Laufen
gehalten wird“, sagt Wolfgang
Malik, Vorstandsvorsitzender der
Holding Graz. Und die Belegschaft
ist nicht nur eifrig im Dienst der
Stadt unterwegs, sondern auch
sportlich. ,Wie jedes Jahr werden
einige unserer Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter den Marathon
oder auch andere Distanzenin An-
griff nehmen, was gut zu uns als
modernes Mobilitdtsunternehmen
passt. Das freut mich, denn das
zeigt, dass wir sportliche und ge-
sunde Kolleginnen und Kollegen
haben und unsere Anstrengungen
im Bereich betriebliches Gesund-
heitsmanagement im Sportjahr
2021 auf fruchtbaren Boden fal-
len.”

Aber die Holding schickt nicht
nur Sportler auf die Strecke, sie
hat fUr alle Teilnehmer ein Extra
parat. ,Die Teilnehmer kdnnen mit
ihren Startnummern am Mara-
thon-Sonntag kostenlos unsere
Busse und StraBenbahnen nut-
zen.” Die Arbeit ist flr die Holding
danoch lange nicht getan. Die Mit-
arbeiter sind lange vor dem Start-

Anrainerinformation - StraBensperren beim Graz-Marathon

Alle Richtungen auBer
WeinzottistraBe frei befahrbar

Wendepunkt-Nord

Ausfahrten aus den abgesperrten
Bereichen bis Sonntag, 10.10., 9 Uhr

Sperren entlang der umliegenden Straflen der
Marathonstrecke ab 7 Uhr. Ausfahren in Laufrich-
tung bis 9 Uhr moglich. Voraussichtliches Ende
der Sperrenum 16 Uhr.

In diesem Bereich ist zwischen 7und 16 Uhr
mit Verkehrsbehinderungen und Stau zu rechnen.
Ein Einfahren in den roten Bereich istab 7 Uhr nicht

Kalvariengiirtel und Grabengirtel-Tunnel
in beide Richtungen befahrbar

Sperren im Stadtpark
am Samstag von

17 bis 18.30 Uhr

%
% mehr moglich.
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Annenstrage

schuss und nach dem letzten Ziel-
einlauf im Einsatz. ,Das sind einer-
seits jene, die schon in den Tagen
davor diverse Verkehrszeichen
und die wichtigen Absperrgitter
aufstellen. Dann jene, die am Tag
des Marathons fir Sauberkeit sor-
gen werden, und dazu kommen
noch die, die fUr den reibungslo-
sen Ablauf des Schienenersatz-
verkehrs mit zusatzlichen Bussen
verantwortlich sind.”

\\ @ Stadt-
park

I/ipnere

SPEEREN
QR-Code
scannen und
direkt zur Anrai-
nerinformation
des Graz-
Marathons
gelangen.

Sperren im Bereich der
Oper auch am Samstag
ab12Uhr

Start & Ziel
Oper, 10 Uhr

Foto: Fotolia L(M=] 15
Quelle:Kleine Zeitung, MJK ZEITUNG

LANGERE SPERREN
Burg- und Opernring

Zwischen Burgstern/Erzherzog Johann-Al-
lee, Oper bis Giradigasse, ab Samstag, 9. 10.
(ca.12 Uhr), bis Montag, 11.10. (4 Uhr)

Franz-Graf-Allee
ab Donnerstag, 7.10. (10 Uhr), bis Dienstag,
12.10.(17 Uhr)

Wilhelm-Fischer-Allee
ab Samstag, 9.10. (ca. 11 Uhr) bis Montag 11.
10. (4 Uhr); Busse ausgenommen
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BEZAHLTE ANZEIGE DES LANDES STEIERMARK; BILD: CHRISTINE HOFLEHNER

.Mit der Impfung schiitze ich
nicht nur mich selbst, sondern
auch mein Umfeld. Das geht
schnell und gibt uns das ge-
wohnte Leben zuriick.”

Jetzt anmelden unter
www.steiermarkimpft.at

Mehr erfahren Sie auch unter
www.impfen.steiermark.at
Allgemeine Coronavirusinformationen erhalten
Sie telefonisch Giber die Hotline

der AGES unter
% Das Land
Steiermark

greierma®

Energie

Sportwissenschaftler
Stefan Arvay hat noch
ein paar letzte Tipps
fiir die Teilnehmer
des Graz-Marathons.

ie Nervositat steigt, je na-
D her der groBe Tag rickt.

Versuchen Sie dennoch, in
den letzten Nachten vor dem Lauf
gut zu schlafen - die letzte Nacht
vor dem Rennen stellt eine Aus-
nahme dar. Die steigende Nervosi-
tat kdnnte die Ursache flr einen
unruhigen Schlaf sein - lassen Sie
sich aber davon nicht beunruhi-
gen, dieser Einfluss ist vernachlas-
sigbar.

Frihsticken Sie am Wett-
kampftag etwa drei Stunden vor
dem Start, ein leicht verdauliches
Marmeladesemmerl, Haferflocken
oder einen gut verdaulichen Brei.
Vermeiden Sie zu viele Ballaststof-
fe. Vollkornbrot, Obst oder MUslis
kénnen bis zum Rennstart nur
noch schwer verdaut werden und
kénnen wahrend des Laufs daflr
sorgen, dass Sie ,austreten” mus-
sen. Der Hauptzweck des Frlh-
stlcks ist, dass Sie nicht hungrig

am Start stehen, fir Ihre Energie-
speicher bringt es wenig. Allge-
mein gilt: Keine Erndhrungsexpe-
rimente mehr in den Tagen vor
dem Lauf oder am Wettkampftag!

Machen Sie sich einen Rennplan:
Sowohl was das Lauftempo als
auch die Energiezufuhr wahrend
des Laufs angeht, ist es wichtig,
sich einen Wettkampfplan zu-
rechtzulegen. Uber die letzten
Wochen und Monate werden Sie
viele Trainingseinheiten absolviert
und Erfahrungen gesammelt ha-
ben. Wahlen Sie vor allem zu Be-
ginn ein Tempo, das Ihnen Spiel-
raum nach oben lasst, der erste
Halbmarathon darf Ihnen noch
wenig anhaben. Zwischen 30 und
35 Kilometern wird ein Marathon
immer ,hart, verschief3en Sie da-
her lhr Pulver nicht schon auf den
ersten Kilometern.

Wie viel Energie Sie wahrend
des Marathons zufiihren sollten,

Jede Menge an Vorteilen

Die geballte Ladung an Vorteilen
in einem Blchlein. Die Zettelwirt-
schaft hat im Startsackerl des
Graz-Marathons dank des Gut-
scheinghefts ausgedient. Die Pa-
lette reicht von Panaceo Uber
Peerton bis zu Garmin und der
Sparkasse. Zusatzlich finden Sie
darin auch noch das Wein-Paket
des Graz-Marathons mit erlesenen

|u

Tropfen aus dem Hause ,Scharl”.

hangt von lhrem Tempo und da-
von ab, wie Sie trainiert haben.
Wenn Sie nie ein Gel probiert ha-
ben, hat es wenig Sinn, im Wett-
kampf alle 5 Kilometer ein Gel zu
essen. Prinzipiell stellen Gels - ne-
ben Getranken - die schnellste
Energieversorgung dar und kén-
nen Leistungseinbrichen vorbeu-
gen. Mit der FlUssigkeitszufuhr -
die Menge ist abhangig von der
Temperatur - sollte aberin der ers-
ten Rennstunde (ein paar Schluck
beijeder Labe) begonnen werden.

Zu guter Letzt: Freuen Sie ein-
fach darauf und seien Sie mit dem
Ergebnis zufrieden!

Stefan Arvay war selbst ein erfolgreicher
Triathlet und betreut im Sportpark Athletik
Zentrum Httenbrennergasse Sportler vom
Anfénger bis zum Vollprofi.

Zentrum Graz

Im Sportpark: Stefan Arvay bei
einer Leistungsdiagnose

INFOS
QR-Code
scannen und
noch mehr
Tipps von
Stefan Arvay
auf das Handy
bekommen.

BestensimBilde

Die Profis von Foto Viertbauer
werden die Laufer wieder ins
rechte Licht rlicken. Entlang
der Strecke gibt es gekenn-
zeichnete Spots, an denen fo-
tografiert wird - also Startnum-
mer richten und lacheln. 24
Stunden nach dem Bewerb
kdnnen die Bilder auf www.fo-
to-viertbauer.at bestellt wer-
den.

Trainingspartner am Handgelenk

Es kommt beim Graz-Ma-
rathon wohlkein Laufer
an ihr vorbei, ohne ei-
nen Blick auf sie zu
werfen: die Gberdi-
mensionale Garmin-Uhr
auf dem Start- und Zielbo-
gen. Seit Jahren ist der Na-
vigationsexperte beim Marathon
prasent und mit seinen Sportuh-
ren aus der gesamten Szene nicht

mehr wegzudenken.
Mit kleinen Hightech-
wundern - wie dem
Forerunner 245 - am
Handgelenk sind Sie
bestens gerlstet flr ein
——  optimales Training und
den Wettbewerb. Garmin-
Produkte finden Sie auch bei der
Marathon-Messe bei Gigasport
(Seite 8/9).

Vom Zieleinlauf
auf die Kleine Zeitung
Titelseite

Hol dir nach dem Ziel-

einlauf deine personliche
Graz Marathon Titelseite i 7
und gewinne: ;

S oL

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

» 1x On Laufschuhe

» 1x 2B Getrankepaket

» 1x Jahresbedarf Puntigamer Bier

» 1x Graz Marathon Wein Paket
vom Weinhof Josef Scharl

» 1x Hyundai Auto fur
ein Wochenende

8. bis
10. Oktober

grazmarathon.at

Symbolfotos

ﬁ

- -
h--‘l.rd

HEILTHERME
QUELLENHOTEL
BAD WALTERSDORF Run on cloud

&

HYUNDAI

ds. Www.2Bdrinks.at CHARAKTERWEINE
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Die Heiltherme
Bad
Waltersdorf
bietet den
Gaésten ein
entspannen-
des und wun-
derschénes
Ambiente

KKQ)

g ww‘r |;;.“""' ,

HEILTHERME BAD WALTERSDORF

Das Opt|mum fur dle Gesundheit

Keine Zeit fiir die
Gesundheit? Keinen Plan,
was es fiir effizientes
Training braucht? Das Opti-
mum-Zentrum fiir individu-
elle Gesundheit in Bad
Waltersdorf bietet ein
einzigartiges Angebot, mit
dem sich die Gesundheit
optimieren lasst.

as man flr ein geslinderes
Leben tun sollte, wissen die
meisten: Mehr Zeit fir sich selbst
nehmen, sich regelmaBig bewe-
gen, gesund essen ... Der Alltag
sieht aber anders aus. Stress in der
Firma und der Familie - da kann es
vorkommen, dass einem alles Uber
den Kopf wachst.
Genau hier setzt Optimum an.

Im neuen Zentrum fur individuelle
Gesundheit im Quellenhotel Heil-
therme Bad Waltersdorf ist der
Name Programm. Das Coaching-
Team arbeitet effizient und per-
sénlich mit den Kunden - an der
Bewegung, der Entspannung und
der Erndhrung. 6 Monate lang wer-
den die Kunden individuell ge-
coacht - von einem Team aus

Sportwissenschaftlern, Physiothe-
rapeuten, Didtologen, Entspan-
nungs- und anderen Coaches. Di-
gitale Gesundheitstools (HRV
Messungen Uber Vitalmonitor,
Trainings- und Ernadhrungs-App,
Ultraschall-Kdrperfett-Analyse)

erganzen das Spezial-Programm,
das langfristig gesund und fit halt.

Warum Optimum?

* Personlich: Keine Gesund-
heitsdienstleistungen von der
Stange, sondernin allen Bereichen
individuell an den Kunden ange-
passt.

¢ Im Optimum-Zentrum fr indi-
viduelle Gesundheit wird man von
,echten Menschen” betreut (Dia-
tologen, Sportwissenschaftler,
Entspannungscoaches ...), digitale
Systeme wie HRV-Messung bzw.
BIA-Messungen sowie Trainings-

GFTMUV!F)

und Erndhrungsapps erganzen
das Angebot.

« Effizient: Optimum richtet sich
an Kunden, die im Alltag stark ein-
gespannt sind und wenig Zeit ha-
ben. Daher wird auf jene Dienst-
leistungen fokussiert, die einen
nachhaltigen Nutzen bringen -
und hier mit héchster Qualitat.

* Langfristig: Einmalaktionen
bringen wenig, wirksam fur die
Gesundheit sind Dinge, die lang-
fristig in den Alltag integriert wer-
den. Daher beinhaltet das Ange-
bot auch 14 Ubernachtungen bzw.
6 Monate Betreuung im Alltag.

¢ Fokussiert: Durch das Umfeld
des Quellenhotels Heiltherme Bad
Waltersdorf bzw. das ,Wegsein
vom Alltag” fallt es wesentlich
leichter, den Fokus zu behalten
und die Zeit effizient zu nutzen.

www.heiltherme.at/optimum

ANZEIGE

Graz ist nicht nur
ein Lauferlebnis

Die Partnerhotels des Graz-Marathons sind die perfekte
Umgebung, um sich bestens fiir den Lauf zu entspannen.

raz im goldenen Herbst ist
ohnehin immer eine Reise
wert. Die steirische Lan-

deshauptstadt lockt mit ihrer idyl-
lischen Altstadt und den zahlrei-
chen Sehenswdrdigkeiten die Rei-
senden. Zusatzlich zu SchloB3berg
samt Indoorrutsche, Herrengasse,
Kunsthaus, Zeughaus und Co. la-
den auch die vielen Geschafte der
Innenstadt zum Innehalten, Gus-
tieren und Einkaufen ein. ,Pack die
Laufschuhe und die Shoppingta-
sche ein“ ist nicht ohne Grund seit
vielen Jahren ein Motto des Graz-
Marathons.

Partnerhotels

Die Partnerhotels bieten fiir jeden
Geschmack etwas - Entspannung
oder das pulsierende Stadtleben -
Nahe zum Start-Ziel-Bereich oder
eine ruhige Umgebung. So kom-
men Sie garantiert perfekt ent-
spannt zum grofen Lauf.

KK (3), EISENBERGER

In Mariatrost, dem grinsten
Stadtteil von Graz, bietet das Ho-
tel Stoiser die perfekte Umge-
bung zur Entspannung. Das Ho-
telhateine Saunalandschaft mit
finnischer Sauna, Dampfbad, Te-
pidarium mit Lichttherapie, War-
mebdnken, Infrarotkabine, Sola-
rium und Ruheoase.

www.hotel-stoiser.at

Der Marat-hon fiithrt die Laufer auch iiber den Hauptplatz

Das IntercityHotel Graz begriiit
seine Gaste im stylishen Design
von Matteo Thun direkt neben
dem Hauptbahnhof. In dieser ver-
kehrsginstigen Lage und mit al-
len wichtigen Verkehrsanbindun-
gen vor der Tur wohnen Sie in die-
sem Hotel mitten im Geschehen
der Landeshauptstadt.

www.intercityhotel.com

GEPA, APA, KK

Das Roomz Graz liegt nahe der
Messe und dabei auch direktan
der Laufstrecke.Es bietetnichtnur
gemutliche Zimmer, groBe Betten
mit Allergikerbettwasche, son-
dern glanzt als Businesshotel
auch bei GroRe, Ausstattung und
Design. Zusatzlich verwéhnt die
Klche mit kulinarischer Finesse.

roomz-hotels.com/de/roomz-graz

Das Hotel Gollnerist die ideale An-
laufstelle fir den Graz-Marathon
und nur wenige Meter von der
Oper - dem Start-und Zielpunkt
des Marathons - entfernt. Das fa-
miliengefiihrte Viersternehotel
bietet Top-Services, mit Frih-
sticksbuffet, Dachterrasse, Park-
platzen und vielem mehr.
www.hotelgoliner.com

Der Graz-Marathon
ist die perfekte
Gelegenheit, unsere
Landeshauptstadt
auf eine sportliche
Art und Weise

Zu erleben.

Barbara Eibinger-Miedl
Landesratin

,Sightrunning® ist
eine auferst
beliebte Form, sich
Stadte anzusehen.
Die K&nigsklasse
dieser Stadtbesich-
tigung ist wohl der
Graz-Marathon.
Viel Spal3.

Hubert Pferzinger
Vorsitzender Tourismusver-
band Stadt Graz



Hor auf deinen Bauch und
verbessere so deine Leistung!

Die Rolle des Magen-Darm-Trakts bei kérperlicher Belastung wird oft unterschatzt.
So spielt er doch eine wichtige Rolle in der Energieversorgung, im Elektrolyt- und
Wasserhaushalt, sowie in der Immunabwehr.

% 9 Ich nehme gerne
PANACEO ENERGY
AMINQ? Kapseln
fiir eine optimale
Regeneration
Lisa Perterer, Triathletin

- Belastbarkeit
" bei Training & ™=
. Wettkampf

-

1SO? + BOOST® + AMINO®

VOR/BEI BEl NACH
CYPNPPS=Sll DIE BASIS FUR DEINE DARMGESUNDHEIT
Fiir die perfekte Erganzung zum PANACEO
SPORT PRO SUPPORT hat PANACEO die
Energy-Linie entwickelt:

Warum ist ein gesunder Darm wichtig fiir die

Leistungsfahigkeit im Sport?

Ob im Leistungs- oder Breitensport, die entscheidende Rolle des Bau-
ches wird zunehmend wahrgenommen. Nur ein optimal gepflegter
Darm kann optimale Performance gewdhrleisten, weil er dafir sorgt,
dass die Nahrstoffe, die Du zu Dir nimmst auch richtig verarbeitet und
genutzt werden konnen. Neueste Studien belegen, dass bereits nach
kurzen sportlichen Belastungen bei hoher Intensitét als auch bei lan-
gem Ausdauertraining der Darm undicht wird. Man spricht hier vom
Leaky-Gut. Betroffene fihlen sich mide und schlapp, die Leistungs-
fahigkeit sinkt, da Schadstoffe in den Kérper eindringen kdnnen.

PANACEO ENERGY IS0?
Dasisotonische Getrank mit Isomaltulose als hochwer-
tige Energiequelle fiir mehr Ausdauer. Mit dem Plus an
naturlichem Vitamin Cund Vitamin B-Komplex.

PANACEO ENERGY BOOST?
Der schnelle 3-fach Energie-Kick aus der Natur mit
Dextrose, Guarana als natiirliche Koffeinquelle und

Wie kann ich meine Darmgesundheit unterstiitzen? o
Natur-Vitamin C.

Abgesehen von der wichtigen Regeneration nach dem Sport kann auch
ein Natur-Mineral unterstitzend helfen. Es handelt sich um den einzigarti-
gen PMA-Zeolithen, das nattrliche, inteligente Vulkanmineral! Mithilfe der
Einnahme kann die Darmwandfunktion und damit die Schutzbarriere des
Korpers vor Fremdstoffen gestarkt werden. Zusétzlich bestétigen weitere
Studien, dass mit dem PMA Zeolith Entziindungen gemildert und die Wir-
kung von Probiotika verstérkt werden kann. Kurz gesagt — der PMA-Zeolith
im PANACEQO Sport Pro Support sorgt fur eine Entlastung und Stérkung
des Darms und damit fir eine bessere Belastbarkeit im Sport.

PANACEO ENERGY AMINOQ®

Die natiirliche, rein pflanzliche EiweifRquelle mit
den 8 essentiellen Aminosduren in optimierter
Zusammensetzung fiir mehr Stabilitdt von Mus-
keln, Sehnen und Béandern, sowie schnellere Rege-
neration. Optimal bei veganer bzw. vegetarischer
Erndhrung. In Kapsel- und Pulverform erhaltlich.

DEIN LEISTUNGSPOTENZIAL STARKEN

e durch eine starke Darmwand

e schnellere Regenerationsfahigkeit
® ein starkeres Immunsystem

e cine hohere Belastbarkeit

PANACEO

WIRKT NATURLICH STARKEND

Aktion -30% mit Gutscheincode:
PANACEOGraz2021 Giiltia bis: 31.12.2021

QR-Code Scannen
und mehr erfahren.
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Stimmung

Istgarantiert’

Die Stars der Antenne prasentieren ihre
Lauf-Hits. Hotspots sorgen fiir Motivation.

oole Klange, perfekte
Beats und rockige Sounds
- der Graz-Marathon wird

nicht nur fur die Laufer Jahr flr
Jahr zur groBen Bilhne. Entlang
der Strecke sorgen die DJs der An-
tenne Steiermark und Kunstler
wieder flr eine stimmungsvolle
Atmosphéare. Im Start/Ziel-Be-
reich, bei der Keplerbriicke, auf
dem Hauptplatz und natdrlich
auch beim Styria Tower werden
die Laufer von den Stars der An-
tenne motiviert und gepusht.
Beim Seniorenzentrum in Andritz
sorgt die Trommelgruppe Gra-

Chrisi Klug

Mahmood Soldi :
Flo Rida Right Round :
Snoop Dog Young, Wild & Free
Loredana Jetzt rufstduan
The Clash  Should | stay or should | go :
The Pointer Sister I'mso excited :
Journey Don't stop believin :
Cher The shoop shoop song
The Kid Laroi Stay
Maroon 5 Animals

AY

Thomas Seidl

Thrift Shop

zamba ebenso flr einen starken
Rhythmus wie die Trommler von
Guadada bei der Maut Andritz.
Seit vielen Jahren ist Run4Unity
ein fixer Bestandteil bei den Hot-
spots, und beim Mariahilferplatz
werden die Mitglieder wieder fur
eine tolle Stimmung sorgen. Sam-
bakldnge werden beim Eisernen
Tor zu héren sein, wenn Batorim
die Laufer verziicken wird.

Bitte lacheln heif3t es Gbrigensin
der Neutorgasse fir die Lau-
fer: Beim Garmin Fotospot mit
RunningGraz und On Running
wird geblitzt.

Macklemore :
Josh Expresso und Tschianti :
Dua Lipa Physical

Maneskin Beggin i
Ray Parker Jr. Ghostbusters :
Plus Jeden Tag

Alle Achtung Bowie :
Michael Russ Broken Glass
Lost Jealous
Raf Camora OhnemeinTeam

Spar ist in der Steiermark tief verwurzelt

und alleine in Graz haben wir mehr als

50 Standorte. Viele Grazerinnen und Grazer
haben ,ihren” Spar ums Eck. Wir freuen uns daher
sehr, auch heuer wieder Partner des Graz-
Marathons sein zu dUrfen. Wir winschen allen
einen tollen Lauf und ein schdnes Event. Ganz

besonders driicken wir unserem Lauferinnen und
Laufern von Spar die Daumen.

Christoph Holzer

Em @ Geschaftsfihrer SPAR Steiermark & Stdburgenland

ANZEIGE

Die Antenne heizt Jahr fiir Jahr den Teilnehmern beim Graz-Marathon

ein und sorgt entlang der Strecke fiir Stimmung

i |

Tanja Schaude

Jason Derulo Love not war

i Zucker & Fischer Freiheit
Slade Myohmy
Laurell Habit :

i Imanbek Dancing On Dangerous :
Ava Max OMG What's Happening
Survivor Burning Heart :
S6hne Mannheims Was wir alleine :

¢ DJ Otz Der Momen

i

. %87 Post Vorstand Post

Peter Umundum

GEPA,KANIZAJ

Michael Scheder

Sia Unstoppable

¢ Nirvana Smells Like Teen Spirit
: Red Hot Chili Peppers Give It Away
i Rage A.T.Machine Killing in The Name
i Danger Dan Lauf davon
Fountains Of Wayne Survival Car
Jan Delay Eule
Lindenberg Einer muss den Job ...
Barenaked Ladies One Week
Ostbahnkurti Wirklich wahr
Guns ,n* Roses  Welcome To The Jungle

Die Zustellerinnen und Zusteller der Osterrei-
chischen Post legen taglich 6678 Marathons zu-
rick, um die 4,7 Millionen Haushalte in Osterreich
zu erreichen. Diesen ,Bewegungsdrang” sehen
wir auch im sportlichen Bereich: In den letzten
Jahren waren mehr als 5000 Angestellte in post-
gelbem Laufdress bei heimischen Laufevents da-
bei. Auch beim Graz Marathon rennen die Post-
Sportlerinnen und -Sportler wieder mit.



Hyundai ist stolzer Partner

e GRAZ =
SEENE]
MARATH%\JZ ==
=

'Sind auch Sie
schneller als die anderen
Genau s&m‘aer TONI@&S-—*

Power your world.

Was sind 5 Minuten? Ein schneller Energieboost.

Ein paar Gedanken der Vorfreude auf den Lauf.

Fiir den Hyundai IONIQ 5 sind 5 Minuten 100 Kilometer.
Dank ultraschneller Ladetechnologie.

Hyundai IONIQ 5 schon ab € 39.990,-*

Gleich informieren und testen:.hyu;1da'|i.at/IONIQS @ HYU n D H I

1 *Preis beinhaltet € 6.000,- Preisvorteil (beinhaltet bereits € 2.400,- Herstelleranteil am E-Mobilitatsforderpaket). Sofern alle Voraussetzungen der Férderaktion erfiillt sind, ist eine

UNLIMITIERTE weitereAuszahlung eines € 3.000,- E-Mobilitatsbonus als Anteil des Bundesministeriums BMK mdglich (Details unter www.umweltfoerderung.at). E-Mobilitatsbonus giiltig fiir Elektro
KILOMETERGARANTIE (BEV) Modelle. Nahere Infos bei Ihrem Hyundai Partner. Preis inkl. Handlerbeteiligung. Preis/Aktion giltig solange der Vorrat reicht bzw. bis auf Widerruf bei allen teilnehmenden Hyundai-

Partnern, inkl. Hersteller- und Handlerbeteiligung. Stromverbrauch: 16,8 kWh /100 km, Elektrische Reichweite nach WLTP: bis zu 481 km (72,6 kWh Batterie). ' Die Hyundai 5 Jahres-

2> Neuwagengarantie ohne Kilometerbegrenzung gilt nur fiir jene Hyundai Fahrzeuge, welche als Neufahrzeug urspriinglich von einem autorisierten Hyundai-Vertragshandler mit Sitz im

A BATTE Rl E Europdischen Wirtschaftsraum (EWR) oder der Schweiz an Endkunden verkauft wurden. Details zu den Garantiebedingungen und dem Garantieumfang sowie den Ausnahmen und Ein-
R GARANTIE schrankungen davon finden Sie im Garantie- und Serviceheft bzw. Garantieheft und der gesonderten Garantie-Urkunde des Fahrzeuges. ? Die Garantie gilt nur fiir die Hochvolt-Batterie
£ fiir die Dauer von 8 Jahren ab Garantiebeginndatum oder bis zu 160.000 km (IONIQ 5) Laufleistung, je nachdem was friiher eintritt. Symbolabbildung. Satz- und Druckfehler vorbehalten.
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