underte Leserinnen

haben sich nach un-

serem Aufruf gemel-

det und wollten mit

uns fiir den Osterrei-
chischen dm Frauenlaufam 7. Juni
trainieren — neun davon haben
wir ausgewihlt. Sie wurden
mit funktioneller Sportkleidung
ausgestattet und werden von
WOMAN speziell begleitet. Jeden
Mittwoch kommen unsere neun
— einige haben bereits Wett-
kampferfahrung, andere stehen
zum ersten Mal in den Laufschu-
hen — in der Prater-Hauptallee
mit allen anderen Teilnehmerin-
nen zusammen. Bei den kosten-
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losen Lauftreffs bereitet man sich
auf das ,grofle Datum* vor (In-
fos:  www.oesterreichischerdm
frauenlaufaat). Sportmediziner
Dr. Robert Fritz und Sportwis-
senschaftler Michael Koller von
der Sportordination verraten, wie
auch Sie es zum Frauenlauf
schaffen. Denn wie Ilse Dipp-
mann, Initiatorin des Events,
sagt: ,Jeder kann laufen.”

Diese neun Frauen trainieren
mit WOMAN fiir den Osterreichischen dm Frauvenlauf
am 7. Juni. lhr Ziel: schneller, besser und top in Form!|

Der Einstieg. Sportmediziner
Michael Koller fasst das Grund-
problem der meisten New-
comer zusammen: ,Jeder weifl
zwar, dass man als Ungeiibter
langsam laufen sollte, dennoch
rennen die meisten zu schnell.
Das treibt die Herzfrequenz zu
sehr in die Hohe, und der Fett-
stoffwechsel passt auch nicht.“
Das ist auch zweien unserer Liu-

ferinnen passiert: Ein Wechsel
zu einer langsameren Gruppe
verschaffte Sabrina Schiitzhofer,
21, VWL-Studentin, und Stefanie
Miller, 30, Account-Managerin in
einer Werbeagentur, Erleichte-
rung: ,Wir variieren jetzt zwi-
schen Laufen und Gehen, das ist
perfekt.“ Ein Pulsmesser hilft,
die Herzfrequenz im richtigen
Bereich zu halten. Die Experten









