Samstag/Sonntag, 6./7. Oktober 2018
Vorarlberger Nachrichten
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12. Sparkasse 3-Lander-Viarathon 2018

Streckenfiihrung und Verkehrsbehinderungen am Sonntag, dem 7. Oktober
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Wichtig beim Start ist ein Warm-Up fiir Kopf und Kérper, das heift sich geistig und kérperlich in
> Wettkampfstimmung bringen. Kurzes Einlaufen in der Nahe vom Startbereich macht den Kérper fit
# und bereit fiir den groBBen Einsatz und lasst den Adrenalinspiegel ansteigen. Ich empfehle allen
Marathonis mit ,Reserven” zu starten, das heif3t eher etwas verhaltener zu beginnen. Lieber zum
= Schluss des Rennens noch die letzten Kérner aufbrauchen und alles aus sich rausholen. Kurz vor
dem Start nochmal kontrollieren, ob die Startnummer gut an der Wettkampfbekleidung sitzt und
= ob die Schuhbénder festgebunden sind. Ein letzter Schluck Wasser vor dem Startschuss tut gut.
Dann heisst es, die grandiose Stimmung aufsaugen, visualisieren, wie der Lauf optimal verlaufen
koénnte und einfach nur die Vorfreude spiiren.
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11.15 Uhr - alle anderen Liufe A

5 ‘\7 Festspielbiihne

BODENSEE \ Angekommen bei Kilometer 10 ist das erste Viertel so gut wie geschafft und eine erste Einschatz-

\ ung Uber die Tagesverfassung bzw. Standortbestimmung ist fir alle Marathonis moglich.

I Deutschland ist schon geschafft und die Pipeline ebenso. Ein erster Meilenstein also fiir alle |

Laufbegeisterten. Es ist an der Zeit, das erste Mal wahrend dem Lauf innerlich zu feiern, sich damit

zu pushen und diese positiven Gedanken und Gliickshormone positiv fiir den weiteren Lauf zu

nutzen. Hilfreich ist sicher auch die tolle Atmosphare in der Seeanlage und bei den Festspielen -

sehr imposant, an solch einem Ort laufen zu diirfen. Wichtig bei Kilometer 10 ist auch, den

festgelegten Zeit- und Verpflegungsplan nochmal in Erinnerung zu rufen, damit man keine

unvorhergesehene Bekanntschaft mit dem ,Mann mit dem Hammer"” machen muss.
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briicke - Bei Kilometer 31 ist die nicht endend wollende Gerade endlich geschafft und auch das nachste
Vorarlberg .. 33 Wendepankt o v 4 s Land - die Schweiz - liegt schon hinter den Marathonis. Hilfreich bei einer solchen langen Geraden
21 L = i ist es, positiv zu denken. Positive Gedanken und Ablenkung sind das A und O fiir einen erfolg-
FUSSACH SZ reichen Lauf, denn negative Gedanken beeinflussen die Laufleistung und kénnen zu einem
—_— ZIEL friihzeitigen Einbruch fiihren. Daher empfehle ich allen Marathonis positive Selbstgesprache mit
= Casino-Stadion . motivierendem Inhalt zu fithren oder Musik zu héren. Das ist eine optimale Ablenkung und ldsst
Bregenz solche Passagen schneller voriibergehen.
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)}/ 125km ‘—/:]L-“\_ o Wenn der Einlauf ins Casinostadion geschafft ist, dann ist Gansehautfeeling garantiert. Unter |
ST. MARGRETHEN "¢, —— ___‘--“ﬁ'J"'/' ~— Beifall der zahlreichen Zuschauer in Bregenz ist es fiir alle Marathonis ein unglaubliches Gefiihl auf
POES Ao B den letzten 200 Metern nochmal alles aus sich rauszuholen und dem Ziel entgegenzulaufen. Das
Ziel im Casinostadion erreicht zu haben und einen Marathon geschafft zu haben, erfillt garantiert Fuesanitsich
S Sperren alle mit Stolz. Ich erinnere mich noch heute an die Gansehaut beim Zieleinlauf. Noch schéner war "'"er P r

Lindau von 10.20 bis 12 Uhr: es dann, den Erfolg mit anderen Laufbegeisterten, meinen Freunden und meiner Familie zu teilen.
Zufahrt zur Insel; Ladestral3e, Eichwaldstral3e,

FraunhoferstraBe

Bregenz von 10.00 bis 17.00 Uhr:

Neu Amerika-Mehrerauer Strale bis Kloster Mehrerau

FuBach von 10.30 bis 14.30 Uhr:

Marathon-Streckenrekorde
QY ALY Ende im Ziel

Frauen (2013) Rheinbriicke L 202

Esther Macharia KEN Hiich;_tvon 11.00 bis 14.30 Uhr: Der Dreilander Marathon ist sicher ein ganz besonderer Marathon, da es nicht oft vorkommt, dass

2:30:50 2Lix;gﬁ;iaggeﬁngﬁzm GaiRau I\ bei einem Marathon drei Lander durchlaufen werden kénnen. Auch das internationale Starterfeld

’ k ) ist sehr attraktiv und lockt viele Laufbegeisterte aus mehreren Landern an. Es ist einfach
Mnner (2011) Behinderungen wundgrbar am See entl.ang zulaufen ynd die St.imm.un.g der Zuschauerhaufzusaugen. Schon ist es
Marko Kipchumba KEN Entlang der Rheinstrale L 202 von Bregenz-Grenze Hochst-St. Margrethen. ‘ nattirlich auch, wenn die Zuschauer einen als Einheimische kennen, deinen Namen rufen und

2:11:18 Stadtgebiet Bregenz, Gemeindegebiete Hard, FuBach und Hachst. \ einen mit motivierenden Worten anfeuern. Mein Lieblingsabschnitt ist die 10 Kilometermarke kurz
- vor dem Festspielhaus. Dort sind immer so viele Zuschauer, man hat meist schon seinen Rhythmus

gefunden oder auch eine Gruppe zum Mitlaufen und schwebt auf der Lauferlnnenwolke, genief3t

VN-GRAFIK, QUELLE: SPARKASSE MARATHON _ die tolle Stimmung, das Ambiente und den Lauf.

Das Laufsportfieber wirkt
ebenfalls ansteckend

Dem Motto ,,Rennen statt
pennen® folgen wieder gut
2500 Madchen und Buben.

BREGENZ Das Laufsportfieber grasiert und
zieht seine Kreise. ,Vorarlberg bewegt“ hat
mit dem Kindermarathon in Bregenz, jeweils
am Tag vor dem 3-Lander-Marathon, ein
absolutes Vorzeigeprodukt installiert. Vom
Fieber bereits infiziert zeigt man sich auch in
St. Margrethen, wo ebenfalls ein Laufevent
fiir den Nachwuchs das Marathon-Wochen-
ende zu einem gesellschaftlichen Grof3event
werden hat lassen, wie Gemeinderat Peter
Haas, selbst begeisterter Marathonlaufer, im
Vorfeld des Grofiereignisses bestitigt. Kein
Wunder, dass in den kommenden Jahren nun
auch Lindau mit einer eigenen Veranstaltung
fiir Kinder nachziehen méochte, wie Oberbiir-
germeister Dr. Gerhard Ecker im Rahmen
der Eroftnung der Sport-Aktiv-Messe ,Run-
Expo-Forum" erklarte.

Auch das Gesundheitssymposium sowie
die Moglichkeit zu Nachmeldungen haben
nunmehr in der neuen Inselhalle in Lindau
wieder ihre Heimat gefunden. Wichtig: Ak-

Alle Kinder diirfen sich heute beim Kindermarathon im

Bregenzer Casinostadion als Sieger fiihlen. STEURER

tive und Zuschauer reisen auch diesmal wie-
der gratis per Bus und Bahn zum Marathon.
Fiir die Laufer gilt die Startnummer als Fahr-
schein, Besucher konnen ihr Gratisticket des
Verkehrsverbund Vorarlberg auf www.spar-
kasse-marathon.at herunterladen.

Zweite Auflage des Maskottchen-Runs

Einer der Hohepunkte am Samstag ist fiir die
jungen Laufer und Lauferinnen der Lauf der
Maskottchen. Egal ob Altachs ,,King Rheini®,
Ronald McDonald oder all die anderen, die
Kinder lieben es, sie laufen zu sehen oder sich
mit ihnen fotografieren zu lassen. Gestar-
tet geht der Kindermarathon-Tag um 10.30
Uhr mit dem Froschle-Marathon. ,,Fiir uns
ist der Kindermarathon in Kooperation mit
der Sparkasse eine einzige Erfolgsgeschich-
te®, betont OK-Chef Robert Kiing stolz. Viele
werden ihre Wettkampfpremiere feiern und
sich vielleicht vom Laufsportfieber anste-
cken lassen. Nicht nur Einzelstarter, sondern
ganze Schulklassen, Kindergérten oder Spiel-
gruppen werden heute im Casinostadion
im Einsatz sein und diirfen sich des Applaus
sicher sein, wenn Eltern, Geschwister und
Grofdeltern im Stadion anfeuern. VN-CHA

KINDERMARATHON 2018

Zehnter ,Vorarlberg bewegt” Kindermarathon 2017 in
Bregenz

Start und Ziel: Casino-Stadion Bregenz
Sparefroh Froschle-Marathon (Strecke: 400 m)

10.30 Uhr: Kindergarten und Spielgruppen
10.45 Uhr: Einzel (Jg. 2013 und jiinger)
Sparefroh Zwerg-Marathon (Strecke: 800 m)

11.05 Uhr: 1./2. Klasse Volksschule (Schulwertung)
11.25 Uhr: Einzel (Jg. 2011/12)
Sparefroh Knirps-Marathon (Strecke: 1400 m)

11.45Uhr:  3./4. Klasse Volksschule (Schulwertung) und
Einzel (Jg. 2009/10)
12.30Uhr:  Siegerehrung (Zwerg- und Knirps-Marathon)

Spark7 Kids-Marathon (Strecke: 1400 m)

13.15 Uhr: 1./2. Klasse Haupt- und Mittelschule
(Schulwertung) und Einzel (Jg. 2007/08

Spark7 Junior-Marathon (Strecke: 1800 m)

13.45 Uhr: 3./4. Klasse Haupt- und Mittelschule
(Schulwertung) und Einzel (Jg. 2005/06
14.30 Uhr: Siegerehrung (Spark7 Kids- und Spark7

Junior-Marathon




