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www.laufsport-marathon.at

Österreichs kompetenteste Plattform für laufsportbegeisterte 
Frauen und Männer. In diesem Magazin finden sowohl Einsteiger 
wie auch ambitionierte Marathonläufer hilfreiche Tipps und 
anregenden Lesestoff. 

Ausführliche Ratgeber zu Training und Ernährung, Produkt­
informationen und -tests sowie Berichte und Reportagen von 
nationalen und internationalen Lauf- und Marathon-Events sind 
in jeder Ausgabe Themenschwerpunkte. LAUFSPORT MARATHON 
behandelt alles Wissenswerte, das zum Laufen dazugehört. 

In Österreichs großem Laufschuhtest werden über 60 Modelle
von der Redaktion unter die Lupe genommen und getestet. 
Übersichtlich und informativ – für jeden Läufer der ultimative 
Leitfaden zum passenden Laufschuh. Von „A“ wie Asics bis 
„Z“ wie Zoot. 

Österreichs führendes Magazin 
für Ausdauersportler, mit vielen 
Trainingsplänen, Servicetipps 
und Materialtests.
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Zugegeben: das Wort Eintopf klingt 
nicht gerade sexy und lässt einem 

auch nicht unmittelbar das Wasser im Mund 
zusammenrinnen. Aber einmal ausprobiert, 
werden Sie mir zustimmen, dass diese Rezep-
te entgegen ihrem Namen ganz schön lecker 
sind. Sie liefern Ihnen außerdem das für Läufer 
so wichtige Protein und zwar je nach Bedarf 
und Geschmack durch pflanzliches Eiweiß aus 
Bohnen oder Linsen oder aber durch tierisches 
Eiweiß wie aus Feta oder Schinken. Alle vorge-
stellten Rezepte sind einfach nachzukochen und 
bedürfen keiner außergewöhnlichen Zutaten. 
Also keine Ausreden, selbst wenn Sie bisher 
vielleicht nicht viel kochen, probieren Sie diese 
Rezepte unbedingt aus. Sie schmecken nicht nur 
an kühleren Herbsttagen, sondern auch, wenn 
man einfach Lust auf eine richtig gute, ausgewo-
gene Mahlzeit nach dem Training hat, die einen 
auch tatsächlich satt und glücklich macht. 

P.S.: Alle Eintöpfe lassen sich auch praktisch und 
unkompliziert in einer Tupperdose mit zur Ar-
beit nehmen, es lohnt sich daher, größere Por-
tionen zu kochen.   �� 

Lecker 
durch den Herbst 

AB IN DIE KÜCHE    Drei einfache 
Eintopf-Rezepte für alle, die es gesund 
und wohlschmeckend lieben.  
 MAG. VERA MAIR 

Alle Rezepte sind für vier bis sechs Personen gedacht.

FISOLEN-
FETA-
EINTOPF
ZUTATEN
 » 1 Dose gestückelte Tomaten 
 » drei Handvoll frische Tomaten 
 » ca. 700 g Fisolen 
 » 2–3 Zwiebeln 
 » 2–3 Knoblauchzehen 
 » 350 g Feta 
 »  1 Gemüsebrühwürfel  

(z. B. die Hefefreie von Alnatura) 
 » 0,6 l gekochtes Wasser 
 » 3 EL Tomatenmark 
 » 1 EL Olivenöl oder Butter 
 » etwas Pfeffer

ZUBEREITUNG
Fisolen gut waschen, putzen und an-
schließend in ca. 3–5 cm große Stücke 
schneiden. Zwiebeln hacken, Knoblauch 
pressen und beides in einem großen Topf 
in Olivenöl oder Butter andünsten. Das To-
matenmark hinzufügen und alles gut ver-
mengen. Nach zwei Minuten weiters die 
Fisolen, die Tomaten aus der Dose, einen 
Gemüsebrühwürfel und das Extra-Wasser 
hinzufügen. Alles verrühren, zudecken und 
für ca. 20 Minuten köcheln lassen. Dann 
die frischen Tomaten kleinschneiden und 
ebenfalls hinzufügen. Weitere 5 Minuten 
köcheln lassen. Feta in Würfel schneiden 
und als allerletztes dazu geben sowie alles 
mit Pfeffer abschmecken. Da der Feta be-
reits salzhaltig ist, ist kein zusätzliches Salz 
notwendig.
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SPINAT-
BOHNEN-
EINTOPF
ZUTATEN
 »  1 große oder zwei kleine Dosen  

weiße Bohnen
 » 2 Zwiebeln
 » 3 Knoblauchzehen
 » 3 EL Tomatenmark
 » 1–2 Gemüsebrühwürfel
 » ca. 0,6–0,8 l Wasser
 »  8–10 große Handvoll frischen Blattspinat 

(alternativ geht auch Tiefkühl-Blattspinat)
 » 300 g Beinschinken
 » 1 TL Rapsöl oder Butter
 » Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Zwiebel kleinschneiden und Knoblauch 
pressen und zusammen in einem großen 
Topf in Rapsöl oder Butter andünsten. In-
zwischen den Schinken klein schneiden 
und dann direkt hinzufügen. Als Nächstes 
das Tomatenmark unterrühren. Die Bohnen 
aus der Dose in einem Sieb waschen, bis 
kein Schaum mehr sichtbar ist und dann 
ebenfalls dazu geben. Wasser und den 
Brühsuppenwürfel hinzufügen, sodass die 
Bohnen bedeckt sind. 5 Minuten köcheln 
lassen. Abschließend den frischen, gut ge-
waschenen Blattspinat unterrühren und für 
ca. 2 Min. mitkochen (frischer Spinat fällt 
sofort in sich zusammen, Tiefkühl-Blattspi-
nat braucht etwas länger, bis er unter Rüh-
ren aufgetaut ist). Vor dem Servieren noch 
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

KARTOFFEL-
LINSEN-
EINTOPF (VEGAN)

ZUTATEN
 » 250 g Linsen aus der Dose
 » 1 Dose Tomaten in Stücken
 » 2–3 Knoblauchzehen
 » 3 EL Tomatenmark
 » 15 Cocktail- oder Ovaltomaten
 » 2 TL getrockneter Thymian
 »  3 TL getrockneter oder  

frischer Rosmarin
 » ½ kg Kartoffeln 
 » 1–2 Karotten
 » Saft einer Zitrone
 » 1–2 Gemüsebrühwürfel
 » ca. 0,7 l Wasser
 » 1 TL Rapsöl
 » Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Knoblauch pressen und in einem großen 
Topf im Rapsöl andünsten. Nach 1–2 Minu-
ten Tomatenmark hinzufügen, als nächstes 
die Tomaten aus der Dose sowie im An-
schluss die Linsen, welche vorher in ei-
nem Sieb gewaschen werden sollten. Das 
Ganze mit dem Wasser bedecken, den 
Gemüsebrühwürfel hinzufügen und zum 
Kochen bringen. Die frischen Tomaten 
kleinschneiden und ebenfalls mit in den 
Topf geben. Als Nächstes die Kartoffeln 
waschen – Biokartoffeln können mit Schale 
verwendet werden, andere bitte schälen 
und dann kleinschneiden und ebenfalls 
in den Topf dazugeben. Als letztes die 
Karotte(n) schälen, raspeln und hinzufü-
gen. Den Eintopf für 45 Minuten kochen 
lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Zum 
Schluss salzen und pfeffern sowie mit dem 
Saft einer halben oder ganzen Zitrone (je 
nach Geschmack) verfeinern. 
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ASICS LA SPORTIVA Marke

Gel-FujiTrabuco 5 G-TX Ultra Raptor GTX Modell

Gelände – All Terrain / Training Gelände – Berg / Training Einsatzbereich

mittel- und schwergewichtige Normalfußläufer und Überpronierer mittel- und schwergewichtige Normalfußläufer und Überpronierer Geeignet für

H: 360 g / D: 300 g H: 410 g / D: 355 g Gewicht

H: US 6–15 / D: US 5–12 H: US 4,5–13,5 / D: US 5,5–11 Größen

8 mm 12 mm Sprengung

Kein Rennpferd, sondern Solidität auf breiter Front – das zeichnet den Gel-FujiTrabuco 5 G-TX 
aus. Das ausgezeichnet gefertigte, flach gebaute Modell (8 mm Sprengung) ist primär für mittel- 
und schwergewichtige Normalfußläufer und mäßige Überpronierer geeignet, die einen beque-
men und robusten Trainingsschuh für unterschiedliche Untergründe suchen. Die Verarbeitung 
ist – „Asics-like“ – sehr hochwertig. Praktisch ist die in die Lasche eingearbeitete Schuhbandbox 
– so kann man sich nicht an Steinen oder Ästen verheddern. Das Mittelsohlenmaterial (Solyte 
und SpEVA) des FujiTrabuco 5 G-TX vermittelt eine insgesamt straffe Dämpfung (auch ohne 
Pronationsstütze), was zur Ausrichtung des Modelles durchaus passt. Das griffige und robuste 
Laufsohlenmaterial ist zudem sehr abriebfest. Durch die Gore-Tex-Membran des „5ers“ kann 
einem weder Nässe noch Kälte etwas anhaben (wer diese nicht möchte – den Schuh gibt es auch 
ohne Gore-Tex-Membran). Freilich wirkt sich die „Rundum-Solidität“ auch in Sachen Gewicht 
und Laufdynamik aus – für schnelle Einheiten gibt ś Geeigneteres. € 145,– sind jedoch für das 
„Gesamtpaket“ des Gel-FujiTrabuco 5 G-TX absolut okay. Vor allem Läuferinnen und Läufer, die 
bei einem Trailschuh einen gewissen Support suchen, sind mit diesem Modell sehr gut beraten. 

„Ein Büffel von Schuh“ – und alles andere als eine „Rennsocke“ – so das Feedback einiger Tester 
bzgl. des La Sportiva Ultra Raptor GTX. Das äußerst stabile Modell erfüllt alle Erwartungen, 
die „schwere Jungs und Mädchen“ an einen „Hardcore-Trailschuh“ stellen. Im Test war er der 
stabilste – zugleich aber auch der schwerste Trailrunningschuh. Der Raptor (dt. Raubvogel) 
fühlt sich genau dort am wohlsten, wo andere schnell mal die Segel streichen: Auf schwierigem 
und hartem, ja auch felsigem Untergrund kann er seine Stärken am besten ausspielen. Nicht 
zufällig steht auf der Einlegesohle „La Sportiva Mountain Running“. Etwas „unterfordert“ bzw. 
„übergewichtig“ ist er auf leichten Trails, da hat er fast zuviel an Bord. Der Raptor GTX ist absolut 
wasserdicht (Gore-Tex-Membran) und ist sehr gut für fordernde, lange Trails geeignet (auch 
ihn gibt es „ohne“). Obgleich er schwer ist, werden ihn auch manche bei schwierigen Berg-
läufen einsetzen, bei denen es sowohl bergauf als auch bergab auf einen guten Halt ankommt 
(sehr griffige FriXion-Laufsohle). Die Passform ist gut, gleichwohl ist er nach vorne hin, etwas 
klein geschnitten – deshalb sollte er im Zweifel eine halbe Nummer größer geordert werden. 
Der Raptor GTX-Preis von € 175,– ist vergleichsweise hoch – das Gebotene aber auch. 

Beschreibung

€ 145,– € 175,– Preis

www.asics.at www.lasportiva.com/de Web

 TRAILSCHUH-TEST 2016/2017    In den kommenden Monaten 
stellen wir an unsere Laufschuhe wieder spezielle Anforderun-
gen. Zeit, um den Markt der Trailrunningschuhe genauer unter 
die Lupe zu nehmen. FRANZ SPERRER 

Die zum Teil sehr unterschiedlichen An-
forderungen bedingen auch eine Pro-
duktvielfalt, die es z. B. vor zehn Jahren 
noch nicht gab. Erfreulicherweise ist die 
Auswahl mittlerweile sehr groß. Vom sof-
ten Lightweight-Geländeschuh bis zum 
extrem robusten Modell für schwierigste 
Untergründe ist alles zu haben. Stellen 
Sie sich deshalb zuerst die Frage: Welche 
technischen Erwartungen sollen meine 
Trailschuhe erfüllen bzw. in welchem Ge-
lände bin ich mit welchen Tempi unter-
wegs? Kommen dabei keine eindeutigen 
Antworten zustande, raten wir Ihnen auf 
alle Fälle, mit zumindest zwei unterschied-
lichen Modellen verschiedener Herstel-
ler zu laufen. Mit dem, für den jeweiligen 
Zweck am besten geeigneten Schuh, ma-
chen die Einheiten ungleich mehr Spaß. 
Auch Ihre Füße werden es Ihnen danken, 
wenn Sie mit unterschiedlichen Trailschu-

INFO
ORTHOPÄDIE
Pronation = das natürliche Einknicken des Fußes nach 
dem Auftreten.
Überpronation = das übermäßige Einknicken des 
Fußes nach dem Auftreten.
Supination (Unterpronation) = das nach außen 
Knicken des Fußes nach dem Auftreten.

GEWICHT
Körpergewicht Männer Frauen
Leicht bis 65 kg bis 55 kg
Mittel 65–80 kg 55–70 kg
Schwer über 80 kg über 70 kg

ANGEFÜHRTES SCHUHGEWICHT
Für Männer – Gr. 43
Für Frauen – Gr. 39
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Damit Trailrunning richtig Spaß 
macht, muss man vor allem auf 
die „Bereifung“ achten.  

hen für Abwechslung sorgen. So manche 
Verletzung könnte vermieden werden, 
wenn nicht ein bestimmtes Paar „totgelau-
fen“ wird.

Lassen Sie sich im guten Fachhandel 
beraten – wohl wissend: „Den besten“ 
Trailschuh gibt es nicht. Sehr wohl aber, 
die besten für Sie. Diese herauszufiltern, 
ist gar nicht so schwer: Ihre Erfahrungen 
mit älteren Trailschuhen und Ihre Wünsche 
an die neuen Schuhe lassen sich mit der 
richtigen Beratung und Geduld beim An-
probieren aufgrund der breiten Angebots- 
palette sicher erfüllen. 

PRO UND CONTRA MEMBRAN
Stark differieren nach wie vor die Meinun-
gen bzgl. einer wasserdichten Membran. 
Während manche ohne Gore-Tex-Mem-
bran nicht mehr vor die Haustüre ge- 
hen, tun das andere schlicht und einfach 

Matsch fun

als „Warmduscherei“ ab und sind auch bei –15 °C 
mit einem „atmungsaktiven“ Mesh-Obermaterial 
unterwegs. Die meisten Tester empfanden es –  
v. a. bei widrigen Bedingungen – als sehr ange-
nehm, einen mehr oder weniger ausgeprägten 
Nässeschutz „an Bord“ zu haben, um so auch nach 
mehrstündigen Long-Jogs trockene (bis auf den 
Schweiß) und warme Füße zu haben. Ein luftiges 
Mesh lässt zwar das eingetretene (oft eiskalte) 
Wasser schnell wieder abfließen – trotzdem blei-
ben nasse Socken und kalte Füße zurück. Damit 
steigt auch die Gefahr von Erkältungen und Mus-
kelverletzungen. Anders sieht es bei kurzen Ein-
heiten oder Wettkämpfen aus. Eines ist aber klar: 
Auch die teuerste und beste wasserdichte Mem-
bran kann niemals so atmungsaktiv wie ein luftiges 
Mesh-Obermaterial sein. Also: Je dichter die Mem-
bran – umso mehr schwitzen auch Ihre Füße. An 
einem nasskalten Wintertag ist das allerdings das 
kleinere Übel.

Beachten Sie, dass die getesteten Schuhe al-
phabetisch gereiht sind. Das Damenmodell sehen 
Sie jeweils im Datenfeld darunter abgebildet. Ein-
zig der Salomon S-Lab XA Alpine ist ein Unisex-
Modell. 

KAUF-TIPPS
»»  Lassen Sie sich von einem Laufschuh-Spezialisten 

in Ruhe gut beraten.
»»  Probieren Sie die einzelnen Modelle mit Lauf- 

socken am besten am Nachmittag, da sind die 
Füße etwas größer.

»»  Achten Sie nicht primär auf die Nummerierung – 
diese differiert teilweise deutlich.

»»  Passform geht vor Gewicht.
»»  Die meisten Anbieter haben neben den hier vor-

gestellten noch eine Reihe weiterer Trailmodelle 
im Programm.

361° Marke

Ortega Modell

All Terrain – Gelände / Training Einsatzbereich

leicht- und mittelgewichtige Normalfußläufer Geeignet für

H: 298 g / D: 235 g Gewicht

H: EU 42–46,5 / D: EU 37–41,5 Größen

H: 9 mm / D: 8 mm Sprengung

Die erst 2003 im chinesischen Jianjing gegründete „361 Degrees International Limited“ – kurz 361° – 
konnte sich auf ihrem Heimmarkt als mittlerweile zweitgrößter Anbieter respektable Meriten erwerben. 
Seit Anfang 2015 sind deren Produkte auch in Europa erhältlich. Das hier getestete Modell „Ortega“ gehört 
zu den leichten Schuhen für einen moderaten, nicht zu tiefen, Untergrund (er ist mehr Allrounder, denn 
reinrassiger Trailschuh). Das in der Ferse und im Ristbereich gut sitzende und eher flach gebaute Modell 
verfügt über eine ausgewogene Dämpfung (Qu!ckFoam, Mix aus EVA und Gummi) und eine auf unter-
schiedlichem Terrains einsetzbare, griffige, mäßig profilierte Laufsohle. Reflektoren im Fersenbereich 
(361°) machen ihn „nachttauglich“. Zwar in den Herren- und Damen-Hauptgrößen erhältlich, ist das Grö-
ßenspektrum, des auf einem geraden Leisten gefertigten Schuhs, überschaubar. Das leichte, wasserab-
weisende Mesh-Obermaterial hat seine Vorteile (in der wärmeren Jahreszeit) – bei Kälte und Nässe wäre 
aber eine „Winter-Version“ des Ortega mit einer wasserdichten Membran eine gute Sache. In Summe ist 
der 361° Ortega ein guter Allrounder für einen breiten Einsatzbereich, sowohl was den Untergrund als 
auch den Lauftypus betrifft – und das zu einem Preis, der in Anbetracht des Gebotenen in Ordnung geht. 

Beschreibung

€ 129,90 Preis

http://de.361sport.com Web

SERVICE SERVICE
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Speed up!

Gleich zu Beginn muss jedoch gesagt  
werden, dass die meist rot-braune, eher 
unspektakulär wirkende Laufbahn, für 
Landschaftsläufer wohl die falsche Trai-
nings- und Wettkampfalternative darstellt. 
Für all jene, die sich jahraus jahrein auf 
Dorf- und Stadtkursen auf Bestzeitjagd 
begeben, jedoch eine lohnende Berei-
cherung darstellen kann. Denn wie in an-
deren Bereichen des Lebens, sorgt auch 
im Läuferalltag die Abwechslung für die 
zeitweise notwendige Würze und hier 
kann ein intensives Laufbahntraining den 
Gegenpunkt zum eifrigen Kilometer sam-
meln der letzten Jahre oder gar Jahrzehn-
te darstellen. Bestimmte Voraussetzungen 
sollten jedoch mitgebracht werden, um 
diese intensiveren Belastungen physisch 
wie psychisch zu verkraften. Zum einen 
die Bereitschaft des ambitionierten Stra-
ßenläufers sich in Training wie Wettkampf 
zu quälen, denn ohne einen gewissen „Kil-
lerinstinkt“ ist man auf der Laufbahn nicht 
gut aufgehoben. Zum anderen wird eine 
ausgeprägte Grundlagenausdauer not-
wendig sein, um sich von den höheren Be-
lastungen bestmöglich zu regenerieren. 
Laufanfänger sollten sich nicht unbedingt 
einen 400-, 800-, 1.500- oder 3.000-m-Lauf 
als ersten Wettkampf aussuchen, sofern 
Sie das Nachwuchsalter schon überschrit-
ten haben.

GRUNDLAGEN
Sollten Sie also den Mut aufgebracht ha-
ben, den Abstecher von ihrer Asphaltrun-
de auf die Laufbahn zu wagen und auch 
die erste – oft bürokratische – Hürde der 
Laufbahnbenützung durch Gemeinde, 
Verband oder Verein gemeistert haben, 
gilt es einige Dinge zu beachten, um aus 
einem mehr an Tempo auch ein mehr an 
Adrenalin und Freude werden zu lassen. 

MEETINGS FÜR VOLKSLÄUFER    Nicht auf die schiefe, aber auf die 
runde Bahn zu geraten, ist eine Alternative für all jene ambitionierten 
Volks- und Hobbyläufer, die bereits jeden Meter ihrer Hausstrecke und 
jeden Kilometer ihrer jährlich nahezu gleichbleibenden Wettkämpfe in- 
und auswendig kennen.  PHILIPP BREYER, MSC.
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1. Qualität vor Quantität – wenn Sie für 
diese Saison, oder zumindest einen Teil 
davon, ihre Ziele auf der Laufbahn su-
chen, verabschieden Sie sich von ihren 
bisher anvisierten 50, 70 oder 90 Wo-
chenkilometern. Dies stellt in erster Linie 
eine mentale Hürde und ein Verlassen oft 
jahrelang eingeprägter Denkmuster dar. 

2. Körperliche Voraussetzungen 
schaffen – eine höhere Bewegungsin-
tensität erfordert auch ein höheres Maß 
an Kraft und Beweglichkeit. Schneller 
werden Sie zwar durch das schnelle 
Laufen, um aber auch eine ihrem per-
sönlichen Optimum entsprechende 
Lauftechnik umsetzen zu können und 
diese neuen Reize verletzungsfrei 
zu überstehen, sollten dynamische 
Mobilisations- und Kräftigungs-
übungen in den Trainingsalltag 
ebenso integriert werden, wie 
auch dem Griff zur Langhantel 
oder der Massagerolle keine 
grundlegende Abneigung ent-
gegengebracht werden sollte.

3. Mut zur Pause – dass Pau-
sen notwendig sind, um schnel-
ler zu werden, ist hinlänglich 
bekannt. Als Ausdauersport-
ler können Sie aber, wenn Sie 
möchten, auch sieben Mal pro 
Woche in Ihrem individuellen 
Grundlagenbereich laufen 
und so Ihre Trainingszie-
le erreichen. Das Ganze, 
je nach Motivation und 
Neigung, für 45, 60, 90, 
oder auch 120 Minu-
ten und länger. Im 
Intensitätsbe-
reich ist das 

jedoch nicht möglich und es gilt zwei 
bis drei wirklich intensive Einheiten 
mit weitestgehend regenerativen 
Belastungen sportartspezifischer- 
oder auch unspezifischer Natur zu 
kombinieren, um nicht in die Ge-
fahr der Überbeanspruchung zu 
geraten. Auch innerhalb der Ein-
heiten gilt, je höher das Tempo 
ihres Intervalls, umso länger die 
Pause dazwischen. Diese Pause 
können Sie locker trabend, ge-
hend, oder für Ausdauersport-
ler ungewohnt, auch an Ort 
und Stelle gestalten.

STADIONWETT- 
KÄMPFE (MEETINGS)

Sollten Sie sich Gedanken 
machen, diese Idee auf-

zugreifen, dann haben 
wir für Sie österreich-
weit einige Meetings 
herausgesucht, an 
denen Sie auch ohne 
jegliche Verbands- 
und Vereinszuge-
hörigkeit, Zeit- und 
Alterslimits, fern-
ab vom Ziel einer 
Olympiaqualifika-
tion, ihre persön-
lichen Grenzen 
ausloten können.

Zahlreiche 

in Frage kommende Meetings haben in 
Feldkirch, Kapfenberg, Klagenfurt, Linz, 
Schwechat, Schwaz, Villach, Wels und 
Wien-Stadlau bereits stattgefunden. Eine 
fortlaufend aktualisierte Übersicht kom-
mender Abend- und Sommermeetings 
in Österreich und eine Auswahl jener aus 
dem Ausland, finden Sie auf der Home-
page des Österreichischen Leichtathle-
tik-Verbandes unter www.oelv.at/static/
wettkampf.php unter der Rubrik „Stadi-
onwettkämpfe“.  Ambitionierten Läuferin-
nen und Läufern mit einer Mitgliedschaft 
in einem dem ÖLV zugehörigen Verein, 
sei besonders die Österreichische Meis-
terschaft der Masters  am 27./28. August 
ans Herz gelegt, wo im niederösterreichi-
schen Amstetten ab der  Altersklasse M/W 
35 Medaillen vergeben werden. Dabei 
stehen in den Laufbewerben 100, 200, 400, 
800, 1.500 und 5.000 m am Programm. 

TIPPS
Um etwaigen Enttäuschungen vorzubeu-
gen sei erwähnt, dass diese Meetings 
mehrheitlich in deutlich kleinerem Rah-
men stattfinden, als Sie es von Volkslauf- 
oder Cityevents gewohnt sind. Ihre (Wett-
kampf-) Verpflegung sollten Sie selbst 
mitnehmen und auch auf die obligato-
rische Finishermedaille wird verzichtet. 
Dafür ist das Startgeld meist um einiges 
geringer, die Schmerzen sind zwar inten-
siver, aber rascher vorbei, und Sie haben 
die Gewissheit, dass die Streckenlänge zu 
100 % stimmt. Es würde sowohl den Autor, 
als sicherlich auch die Veranstalter – an 
denen der Boom im Bereich der Breiten-
sportveranstaltungen auf der Straße spur-
los vorbeigezogen ist – freuen, wenn Sie 
sich den besonderen Kick gönnen und 
Pulswerte erreichen, die Sie zuletzt als 
Zwölfjährige/r hatten!   ��

Datum Ort – Bezeichnung Distanzen Web – Informationen

ab 10. 5. (Serie mit sieben 
Veranstaltungen)

Wien – WLV Sommermeetings Distanzen von 100 bis 10.000 m www.wlv.or.at/

4. 6. Hartberg – TSV Meeting 200, 400, 800, 3.000 m www.tsv-hartberg.bplaced.net/

13. 7. Klosterneuburg – Sommermeeting 800 m http://www.ulc-klosterneuburg.at/

15. 7. Vöcklabruck – Günther Pichler-Meeting 100, 400, 800, 3.000 m www.lcav-jodl.at/events/

11. 8. Innsbruck-Tivoli  – Alpencuplauf 3.000 m www.rueckenwind.at

13. 8. Wels – Masters & Seniorenmeeting 100, 200, 400, 800, 5.000 m www.alc-wels.at/sektionla/

31. 8. Feldkirch-Gisingen – Raiffeisen Abendmeeting 100, 200 m, 100 bzw. 110 m 
Hürden, 400 m Hürden

www.vlv-la.at/veranstaltungen/
vlv.html

4. 9. Wien-Stadlau -Erdölpokal 100, 400, 800 m http://omv-la.askoe.or.at/joomla/

SERVICE SERVICE



Ausgaben 2017	 Erscheinungstermin	 Unterlagenschluss

1   	 3. März	 17. Februar

2  	 5. Mai	 21. April

3  	 7. Juli	 23. Juni 

4  	 1. September	 18. August 

5  	 24. November	 10. November

Facts & Figures
Auflage	 15.000

Erscheinungsweise	 5x jährlich

Leser pro Ausgabe	 45.000

Vertrieb	 Abo und Kiosk

Sondervertrieb	� bei allen großen 
Laufsportveranstaltungen 
in den Starterkits

Copypreis	 € 4,50

Abopreis	 € 34,90

Gründungsjahr	 1984

Erscheinungstermine

AUFLAGE: 15.000
5x JÄHRLICH
45.000 LpA

FOLLOW US ON
FACEBOOK

2/1 Seiten, 4c
B 420 x H 280 mm (+3 mm Beschnitt)

€ 5.450,–

1/1 Seite, 4c
B 210 x H 280 mm (+3 mm Beschnitt)

€ 2.770,–

1/2 Seite hoch, 4c
B 103 x H 280 mm (+3 mm Beschnitt)
1/2 Seite quer, 4c
B 210 x H 138 mm (+3 mm Beschnitt)

€ 1.740,–
1/3 Seite hoch, 4c
B 73 x H 280 mm (+3 mm Beschnitt)
1/3 Seite quer, 4c
B 210 x H 93 mm (+3 mm Beschnitt)

€ 1.530,–

1/4 Seite hoch, 4c
B 103 x H 138 mm (+3 mm Beschnitt)
1/4 Seite quer, 4c
B 210 x H 70 mm (+3 mm Beschnitt)

€ 1.000,–
1/8 Seite hoch, 4c
B 58 x H 90 mm (Satzspiegel)
1/8 Seite quer, 4c
B 184 x H 30 mm (Satzspiegel)

€ 710,–

Formate & Preise
Heftformat	 B 210 x H 280 mm 
Satzspiegel	 B 184 x H 240 mm

Fixplatzierung +20%, Mindestformat 1/2 Seite
Umschlagseite +25%, Mindestformat 1/1 Seite
Alle Preise verstehen sich zuzüglich 5% Werbeabgabe und 20% Mehrwertsteuer.

Beilagen
Teilbeilagen auf Anfrage
bis 20 Gramm: € 110,– (per 1.000 Stück) 
bis 30 Gramm: € 120,– (per 1.000 Stück)
bis 40 Gramm: € 130,– (per 1.000 Stück)
Für Beilagen an Abonnenten fallen zusätzliche Gebühren laut 
aktuellem Posttarif an.
Beihefter, Beikleber und andere Sonderwerbeformate auf Anfrage.
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DRUCKUNTERLAGEN
Druck-PDF (300 dpi) an maria.moerk@lwmedia.at
Grafische Gestaltung von Anzeigen wird zusätzlich zum Selbstkostenpreis an den Auftraggeber weiterverrechnet.

CHEFREDAKTIONEN
UNIVERSUM | UNIVERSUM KIDS
DI Martin Kugler
Tel. +43 1 585 57 57-408
martin.kugler@lwmedia.at 

LAND DER BERGE
Mag. Thomas Rambauske
Tel. +43 2732 82000-36
thomas.rambauske@lwmedia.at

VINARIA
Mag. Peter Schleimer
Tel. +43 2732 82000-34
peter.schleimer@lwmedia.at

LAUFSPORT MARATHON
Gerhard Weber
Tel. +43 2732 82000-38
gerhard.weber@lwmedia.at

SPORTZEITUNG 
Horst Hötsch
Tel. +43 1 585 57 57-415
horst.hoetsch@lwmedia.at

Gerhard Weber
Tel. +43 2732 82000-38
gerhard.weber@lwmedia.at

FERTIGHAUSTRÄUME
Bernhard Mayerhofer
Tel. +43 2732 82000-43
bernhard.mayerhofer@lwmedia.at
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3500 Krems, Ringstraße 44/1
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DVR: 0790559, UID-Nummer: ATU 37940706

GESCHÄFTSFÜHRER | HERAUSGEBER 
Erwin Goldfuss 

GESCHÄFTSLEITUNG 
Prok. Alexandra Salvinetti
Tel. +43 1 585 57 57-406 
alexandra.salvinetti@lwmedia.at

Prok. Mag. (FH) Claudia Altrichter
Tel. +43 2732 82000-50 
claudia.altrichter@lwmedia.at

VERLAGSANZEIGENLEITUNG 
Prok. Alexandra Salvinetti
Tel. +43 1 585 57 57-406 
alexandra.salvinetti@lwmedia.at

VERLAGSSERVICE 
Maria Mörk
Tel. +43 1 585 57 57-413 
maria.moerk@lwmedia.at
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