
3. ASVÖ Intersport Eybl 

Silvesterlauf in Lichtenberg 
Kälte ist kein Grund, die Laufschuhe an den Nagel zu hängen! 
Der Winter und die damit verbundene Kälte ist meistens nur eine Ausrede. 
Der körperliche Nutzen des Trainings steht inzwischen längst ausser Zweifel. 
Das Herz-Kreislauf-System wird trainiert, der Blutdruck stabilisiert sich, die Blutfette gehen zurück und 
die Immunabwehr wird stimuliert. 
Wer völlig untrainiert ist, sollte sich jedoch zuerst die nötige Grundkondition auf dem Hometrainer holen, 
und nicht in der kalten Jahreszeit mit dem Laufen im Freien anfange. 
Viele nutzen den Winter auch als Vorbereitung auf die kommende Laufsaison oder größere Ziele, wie 
einen Halb- oder gar einen Marathon zu bestreiten. 

Der Silvesterlauf bietet eine gute Gelegenheit dazu. 

Allerdings sollte man aber über eine wintertaugliche Ausstattung verfügen, um sich vor Kälte zu schüt-
zen. Zur Standartausrüstung gehören Haube oder Stirnband, sowie Handschuhe und Laufschuhe mit 
einer griffigen Sohle. 
Profis setzen bei Sportbekleidung auf Mikrofasern, wie Transtex oder Polypropylen. 
Der heimische Sportartikelhersteller Löffler ist auf diesem Gebiet richtungsweisend! 
Im Gegensatz zu Baumwolle kleben diese Materialien am Körper, wenn sie nass sind, sondern trans-
portieren den Schweiss nach aussen. Für die nächste Schicht ist atmungsaktives aber wind- und was-
serdichtes Gewebe wie GORE-Tex optimal. 
Denn richtige Kleidung kann einer möglichen Erkältung vorbeugen. 

Mit diesen Tips und einer entsprechenden Vorbereitung steht einem Start beim Silvesterlauf in Lichten-
berg nichts mehr im Wege. 

Tolle Preise im Gesamtwert von ca. ATS 40.000,— warten auf die Teilnehmer sowie Zuseher. 
Der Hauptpreis ist ein Mountainbike von der Fa. Intersport EYBL. 

NEU !! 
Erstmals wird es eine Prämie bei Einstellung der Streckenrekorde über die Kurz- (ATS 1.000,—) so-
wie für die Langdistanz (ATS 2.000,—) geben. 
Kurzdistanz 4,5 km 	Damen Irmgard Kubicka 	Zeit 	18:19,01 

Herren Johannes Enzenhofer 	Zeit 	15:14,32 

Langdistanz 8,5 km 	Damen Astrid Moser 	 Zeit 	36:11,47 
Herren Max Springer 	 Zeit 	29:09,16 

NEU !! Offizielle Lichtenbergwertung im Anschluss an die allgemeine Ehrung. 

Auf Ihre Teilnahme freut sich das Organisationsteam, 
das bemüht ist, beste Voraussetzungen für dieses 

große Ereignis zu schaffen. 
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