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Vorarlberger Langstaff el-Meisterschaft 2017 in Lustenau
Frauen (3 x 800 m)
1. LSG Vorarlberg (Bianca Walser, Katharina Van Acker, Sabrina Perle-Alge) 8:18,07
Männer (3 x 1000 m)
1. TS Jahn Lustenau (Stefan Hämmerle, Michael Greber, Jakob Mayer) 8:18,36
2. Staff elgemeinschaft 1 (Christian Steurer, Bruno Stadelmann, Marcel Rüdisser)  8:33,91
3. Sparkasse SG Götzis (Tobias Kerschbaumer, Marcel Schüßling, Laurin Harrer)  8:37,37
Frauen 35-45 (3 x 800 m)
1. Im Wald läuft‘s (Sieglinde Köb, Herlinde Sutt erlütt y, Andrea Meusburger-Kaufmann) 8:19,72
2. Im Wald läut‘s (Schönberger Sabine, Sandra Lang, Sandra Bechter) 9:52,51
3. Im Wald läuft´s (Sabine Erath, Beatrix Natt er, Margot Paluselli) 9:53,94
Frauen 50-60 (3x800 m)
1. Im Wald läut‘s (Gerda Lang, Silvia Benzer, Grete Schultz) 10:32,58
Männer 50-60 (3x1000 m)
1. Im Wald läuft´s (Klaus Köb, Richard Paluselli, Gott fried Mennel) 10:31,56
2. Im Wald läuft´s (Hugo Comper, Werner Fitz, Hannes Metzler) 10:34,14
3. Im Wald läuft´s (Siegfried Erath, Hubert Natt er, Rainer Hrach) 10:40,45
Männer 65+ (3x1000 m)
1. Im Wald läuft´s (Rudolf Schwarz, Franz Ratz, Peter Feuerstein) 12:32,69
Unter 18/w (3 x 800 m)
1. TS Hörbranz (Marisa Fischnaller, Clara Fischnaller, Chiara Schuler) 8:13,60
Unter 16/w (3 x 800 m)
1. TS Bregenz-Vorkloster (Emma Röser, Lisa Posch, Anna Mager) 7:43,21

2. TS Hörbranz (Angelina Enzi, Havva Palta, Marie Reiner) 8:15,10
3. TS Lustenau (Lisa Riedlinger, Julia Bösch, Hannah Marent) 8:15,28
Unter 16/m (3 x 1000 m)
1. TS Rankweil (Fionn Fellacher, Nesta Ezeh, Martin Ovie Rützler) 10:09,26
2. TS Bludenz (Nico Augustin, Michael Moser, Jonas Strele) 10:33,26
3. TS Lauterach (Lukas Ritt er, Lorenz Gierse, Leon Flatz) 10:45:05
Unter 14/w (3 x 800 m)
1. TS Lustenau (Anna Lena Hämmerle, Giulia Frey, Noelle Unterkircher) 9:08,36
2. TS Lustenau (Marie Ender, Klara Sperger, Corinne König) 9:21,93
3. TS Weiler (Theresa Kathan, Jolien Allgäuer, Hannah Ender) 9:30,17
Unter 14/m (3 x 1000 m) 
1. ULC Dornbirn (Linus Lunardon, Michael Gantner, Jonas Fuchs) 10:32,70
2. Raiff eisen TS Gisingen (Julian Rimpf, Simon Sonderegger, Stefan Mündle) 10:41,21
3. TS Bregenz-Vorkloster (Simon Scherrer, Timo Schett l, Leonhard Elbs) 11:08,14
Unter 12/w (3 x 800 m)
1. TS Egg (Pauline Schedler, Magdalena Schneider, Theresia Emma Mohr)  9:07,20
2. TS Bregenz-Vorkloster (Amy Salzgeber, Tara Muratagic, Lena Röser) 9:08,22
3. Raiff eisen TS Gisingen (Annalena Hammerer, Jana Büxler, Emma Tirroniemi) 9:08,94
Unter 12/m (3 x 800 m)
1. TS Bregenz-Vorkloster (Simon Röser, Fabian Stegmüller, Lukas Stegmüller) 8:41,75
2. Raiff eisen TS Gisingen (Raphael Rimpf, Luca Müller, Paul Trezek) 9:03,21
3. TS Hard (Lukas Fritsch, Florentin Oblak, Linus Oblak) 9:03,35

LEICHTATHLETIKIm Wald läuft´s die 
Nummer eins

LUSTENAU Mit vier ersten sowie je 
zwei zweiten un dritten Plätzen war 
der Verein Im Wald läuft´s sowohl 
im Bezug auf die Anzahl der Teil-
nehmer als auch in der Menge der 
Top-3-Plätze erfolgreichste Abord-
nung bei der Langstaff el-Meister-
schaft der Leichtathleten in Luste-
nau. Hinter den Bregenzerwäldern 
folgte in der Medaillenstatistik die 
TS Bregenz-Vorkloster mit vier Me-
daillen (2/1/1). Weitere sieben Ver-
eine durften sich über jeweils eine 
Goldene freuen, insgesamt gab es 
für 15 verschiedene Klubs und eine 
Staff elgemeinschaft bei den Män-
nern zumindest eine Podestplatzie-
rung. VN-JD

Das ideale Laufwett er oder wenn 
Temperaturen mitentscheiden

Der Termin für 
den Dreiländer-
marathon 2017 
rückt unweiger-
lich näher. Des-
halb beschäftigt 

eine Frage die vielen Marathonis, 
Zuschauer und auch die Organisa-
toren: Wie wird das Wetter?

Hitze oder Kälte können negati-
ve Auswirkungen auf ein Rennen 
haben. Auch die Luftfeuchtigkeit 
ist ein Indikator. Ist sie niedrig, 
verdunstet mehr Schweiss auf dem 
Körper, was ihn kühlt. Ist sie hoch, 
schwitzt man ebenfalls sehr viel 
und verliert viel Flüssigkeit, welche 
wiederum aufgefüllt werden muss. 
In beiden Fällen droht eine Über-
hitzung und schon ab ca. zwei Pro-
zent Flüssigkeitsverlust kann eine 
Leistungsminderung eintreten. 
Wind kann die Laufl eistung ebenso 
beeinfl ussen. Das Wetter entschei-
det also häufi g mit, wie leicht oder 
schwierig die persönlichen Mara-
thonziele zu erreichen sind.

Gibt es das perfekte Wetter für 
einen Marathon gibt? Ja, aber das 
ist von Mensch zu Mensch verschie-
den. Für die Zuschauer ist es sicher 
am angenehmsten, wenn es wärmer 
ist und die Sonne scheint. Bei wel-
chem Wetter ist jedoch die Laufl eis-
tung zu erwarten? Diesbezüglich 
gibt es auch Unterschiede zwischen 
Laufamateuren und gut trainierten 
Profi s. Marathon-Amateure werden 
vom Wettereinfl uss sicher stärker 
betroff en, als Laufprofi s. Studien 
zufolge sind die Idealbedingungen 
für einen Marathon bei 50% Luft-
feuchte und Temperaturen von  ca. 
fünf Grad für die Weltklasseathle-
ten und zwischen sieben und zehn 
Grad für Breitensportler. Grund für 
den Unterschied ist, dass Profi s, 
die eine internationale Spitzenzeit 
anpeilen, bis zu doppelt so viel Kör-
perhitze produzieren.

Auch bezüglich Regen oder Son-
nenschein ist es von Teilnehmer zu 

Teilnehmer verschieden. Manche 
bevorzugen Sonne und wärmere 
Temperaturen, andere hingegen 
Kälte und Regen. Grundsätzlich 
ist Regen für Allergiker sicher von 
Vorteil, da dieser für das Auswa-
schen von Pollen und Staub in der 
Luft sorgt und Abkühlung mit sich 
bringt. Nachteil des Regens ist aller-
dings, dass die Schuhe sehr schnell 
durchnässt sind, was die Blasenbil-
dung an den Füßen fördern kann. 
Außerdem ist der Boden rutschiger. 
Sonne und heißes Wetter hingegen 
haben den Nachteil, dass der Kör-
per viel Wasser verliert. 

Aktuell schaut es für den Sonntag 
nach nicht allzu warmen, aber doch 
regenfreien Wetter aus. Also idea-
le Voraussetzungen für einen Ma-
rathon. Deshalb von mir ein paar 
letzte Tipps für einen erfolgreichen 
Lauf.

1 Eine Checkliste, am Vorabend 
kontrollieren, reduziert Stress.

2 Die Startnummer schon am 
Tag vor dem Wettkampftag an 

der Wettkampfb ekleidung anbrin-
gen und kurz testen

3 Warm Up für Kopf und Körper, 
heißt sich geistig und körper-

lich in Wettkampfstimmung brin-
gen. Kurzes Einlaufen in der Nähe 
vom Startbereich macht den Körper 
fi t und bereit für den großen Ein-
satz.

4 Mit „Reserven“ starten. Heißt 
eher etwas langsamer starten.

Viel Trinken – vor, während und 
nach dem Lauf.

5 Funktionelle Kleidung sorgt 
für Schweißabtransport und 

Belüftung.

6 Wettkampfschuhe ausprobie-
ren und Füße eincremen. Um 

Blasen zu vermeiden sollten neue 
Laufschuhe schon einige Kilometer 
getragen worden sein, bevor sie 
beim Wettkampf zum Einsatz kom-
men.

MARATHON-BLOG  
Sabine Reiner

Sabine Reiner (36) ist Berg- 
bzw. Langstreckenläuferin und 
Marathon-Staatsmeisterin 2011
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