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ULC-Sparkasse Langenlois

Training

Im Winter 1999/2000 wurde von November bis Mérz regelméfBig 2x wochentlich ein
Krafttraining im Turnsaal der Gartenbauschuledurchgefiihrt. Jeden Sonntag Vormittag
absolvierten wir einem langen langsamen Dauerlauf {iber ca. 2 Stunden.

Das restliche Aufbauprogramm wurde von jedem einzelnen Athleten aufgrund seiner
gesteckten Ziele (Marathon oder Kurzstrecken) alleine durchgefiihrt (3 bis 5 mal in der
Woche Training). Ab April trafen wir uns regelmifBig einmal in der Woche auf der Laufbahn,
um ein Intervaltraining durchzufiihren. Nach 3 wdochiger Trainingspause im Oktober, begann
ab Anfang November unser neuerliches Aufbautraining fiir das Jahr 2001. 2 x wdchentlich
wird im Turnsaal der Gartenbauschule ein Zirkeltraining und am Sonntag ein langer
Dauerlauf zur Vorbereitung auf die kommende Saison absolviert.

Wettkampf (noch nicht fertig)

Von Janner an nahmen unsere Athleten an verschiedenen Wettkdmpfen, vom Crosslauf iiber
Stadtldufe bis zu verschiedenen Marathons und Halbmarathons teil. Weiters gingen einige
Laufer bei Landesmeisterschaften an den Start

Es wurden ... Laufveranstaltungen in 4 Bundeslindern sowie der London-
Marathon und New York Marathon besucht
... Landesmeisterschaften
... Marathons 42,2 km
.. Halbmarathons 21,1 km
Wolfgangseelauf 27,2 km
Stadtlaufe
Bahnwettkdmpfe

gingen 42 Athleten an diverse Starts

erreichten  die Athleten folgende Plazierungen
London-Marathon 2h48"55% von Redl Andreas
1 Platz der Bezirkswertung AK - Wachau Halbmarathon
1 Platz bei Bezirkswertung M 45- Wachau Halbmarathon
Finisher beim Jungfrau-Marathon (Bergmarathon mit 1823

Hohenmetern)

4 Platz bei Landesmeisterschaften Junioren 800m
4 Platz bei Landesmeisterschaften M 45 Berg
6 Platz bei Landesmeisterschaften M 35 Cross
19 Siege

25 weitere Stockerlplitze

nahmen Athleten von 16 bis 64 Jahren am Training teil



ULC-Sparkasse Langenlois

Langsamlauftreff

Auch im Jahr 2000 haben wir einen Langsam Lauftreff organisiert. Die Laufanfanger und
Langsamldufer konnten mittels Trainingsanleitung und eines 10 Wochenprogrammes am
Ende dieser 10 Wochen ruhig 45 Minuten in einem Laufen. Diese Laufer treffen sich noch
immer regelméfBig zum gemeinsamen Laufen, und einige haben auch schon an 10 km
Wettkdmpfen teilgenommen.

Osterreichischer Frauenlauf in Wien

Am Sonntag den 18. Juni sind wir gemeinsam mit einem Autobus zum Osterreichischen
Frauenlauf nach Wien gefahren. Bei diesem Lauffest sind ca. 5000 Frauen an den Start
gegangen, wobei die Frauen eine Strecke von 3,0 km oder 5,0 km im Prater zu laufen hatten.
Unser Club war mit 14 Damen vertreten, die alle die 5,0 km lange Strecke mit Bravour und
Begeisterung bewiltigten.

5000 m Bahnmeisterschaften

Am Freitag den 25. August fanden abends bei ausgezeichneten Wetterbedingungen auf der
Sportanlage unsere 5000m Bahnmeisterschaften statt. Mit den Gésten konnten wir einen
neuen Teilnehmerrekord mit 45 Startern verzeichnen.
Langenloiser Wertung (Herren): Rauscher Ewald (18:12)

vor Neumann Norbert und Gwiss Leopold
Langenloiser Wertung (Damen): ~ Neumann Sabine (21:52)

vor Hartl Traude und Paradeiser Ilse

Stadtlauf 2000

Der am 9. September durchgefiihrte Stadtlauf war ein voller Erfolg, bei dem ca. 480 Laufer
(301 im Hauptlauf iiber 9,6 km und ca. 180 bei den Kinderldufen) teilnahmen. Der Stadtlauf
konnte bei Sonnenschein durchgefiihrt werden, womit auch viele Zuschauer anwesend waren,
und die Laufer begeistert anfeuerten.

Der Gesamtsieg ging an Redl Alois vom LCC Wien in 31:21. Die Langenloiserwertung der
Herren entschied Redl Andreas (34:38) vor Rauscher Ewald und Lehr Ludwig. Die Langen-
loiserwertung der Damen gewann Weilguni Patricia (43:05) vor Neumann Sabine und Hartl
Traude.

Fiir die Bewirtung der Laufer sorgte nebem dem GH Hartl der Verein mit selbstgebackenen
Kuchen, Torten und gutem Kaffee. Alle Organisationsbereiche mit ihren Leitern und
insgesamt ca.35 freiwilligen Helfern haben mit ihrem Einsatz fiir einen reibungslosen Ablauf
der Veranstaltung beigetragen.

Wachau Marathon

Teilnahme und Verpflegungsstand mit 16 Helfern, die ca. 1500 Marathonldufer je zweimal
versogten. 25 Laufer nahmen am Lauf teil (grossteil beim Halbmarathon)

Vortrag ..Wintertraining fiir Liufer*

Am 17.November haben wir einen Vortrag iiber ,, Wintertraining fiir Laufer” von Mag.
Wilhelm Lilge (Leiter des IMSB in Wien) mit ca. 100 begeisterten Zuhdrern im Vereinssaal
veranstaltet.
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Offentlichkeitsarbeit

Mit den guten Ergebnissen der Athleten, diversen Veranstaltungen, Anschaffung der
Trainingsanziige und natiirlich dem Stadtlauf war der ULC-Sparkasse Langenlois oftmalig
mit Berichten in der NON. Der Kurier berichtete auch im Vorfeld vom Langenloiser
Stadtlauf. Im Bezug auf den Stadtlauf gab es Werbeeinschaltungen im Runner's World und
im Laufsportmagazin, sowie die Verteilung von ca. 3000 Stk Ausschreibungen. Mit unserer
Ausschreibung und den Ergebnissen waren wir auch im Internet unter www.laufsport.at
vertreten.

Aktivititen

Im Frithjahr wurde der Verein mit Unterstiitzung der Sparkasse Langenlois, Expert Redl und
der Firma Koch-Schuhe mit Trainingsanziigen neu eingekleidet. Die Laufer konnten sich
somit bei simtlichen Veranstaltungen gut und schon présentieren.

Jeden ersten Dienstag im Monat wurde nach dem Training ein Stammtisch abgehalten.

Verstirkungen fiir die nichste Saison

Letzte New's: Auf Grund der guten und soliden Arbeit beim Verein sind gegen Ende der
Saison einige sehr gute Laufer auf eigenen Wunsch, und ohne finanzielle Sonderstellung dem
ULC-Sparkasse Langenlois beigetreten, wie zum Beispiel
v Rauscher Ewald (Langenlois) — Marathonbestzeit 2000 mit 2h47", und Zweiter
in der Langenloiser Stadtwertung anlédsslich des Stadtlaufes
v Schonanger Karl (Krems/Egelsee) — In der Klasse M 50 einer der Stirksten bei
den Landesmeisterschaften. Wechselte vom HSV Melk zu uns.
v Peceny Emanuel (Wien) — Neuzugang in Langenlois aus beruflichem Grunde.
Weist Bestzeiten liber dem Halbmarathon in 1h15 und iiber die
Marathondistanz von 2h44"auf. Sucht bei uns in Zukunft eine neue sportliche
Herausforderung und will sich verstirkt dem Laufen widmen.


http://www.laufsport.at/
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