Wir laufen fur Kinder in Peru!

Der Reinerlds kommt dem Projekt
»1ras las huellas de cristo* zugute.
www.baustein-peru.at

34. Schwarzseelauf

Gelande-Staffellauf und Nordic Walking fur je 2 Personen
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Klasseneinteilung

Bambini
Kinder |
Kinder lI
Schuler |
Schdler |l
Jugend

Erwachsene 1
Erwachsene 2
Erwachsene 3
Erwachsene 4

Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen bis 12 Jahre (Mindestalter 4 J.)
Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen bis 16 Jahre
Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen bis 20 Jahre
Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen bis 24 Jahre
Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen bis 28 Jahre
Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen bis 36 Jahre

Gesamtalter beider Lauferlnnen zusammen 37 bis 60 Jahre
Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen 61 bis 80 Jahre
Gesamtalter beider Lauferinnen zusammen 81 bis 100 Jahre
Gesamtalter beider Lauferlnnen zusammen Gber 100 Jahre

Sind in einer Klasse weniger als 3 Staffeln, so werden diese in der ndchst hdheren Kategorie mitgewertet.

DR. MED. WOLFRAM SCHMIDT

Orthopdde

- CHIROPRAKTIK
- MANUELLE MEDIZIN
- ARZTLICHE OSTEOPATHISCHE MEDIZIN

- RONTGEN

- ULTRASCHALDIAGNOSTIK

- KERNSPIN-RESONANZ-THERAPIE
- TIEFENBESTRAHLUNG

Josef-Pirchl-StraRe 40 m A-6370 Kitzbiihel m Tel: +43 (0)5356 712 13-0 m Mob: +43 (0)699 1916 0885

E-Mail: orthopaedie@kitz.net m www.dr-schmidt.at



34. Schwarzseelauf (Staffel)
Samstag, 6. Mai 2017

Start und Ziel: Offentliche Badeanstalt am Schwarzsee KitzbUhel

Zeitplan / Einteilung

Alter
es wird das Alter beider

Streckenlange

Laufer zusammengezahlt

Herren beginnen!

ab 13:00 h Starfnummernausgabe Start- / Zielbereich
14:10 h Bambini Streckenbesichtigung

14:15 h Kinder Streckenbesichtigung

14:30 h Start Bambini bis 12 J. je 200 m

14:45 h Start Kinder 1 13-16J. je 500 m

15:00 h Start Kinder 2 17 -20 J. je 1.000 m (2 x 500 m)
15:15 h Start Schuler 1 21 -24J. je 1.800 m

15:15 h Start Nordic Walk. eine Altersklasse gemeinsam 2 x 2,8 km
15:15 h Handicap Klasse eine Altersklasse je 2,8 km

15:30 h Start Schuler 2 25-128 J. :

Jugend 29 - 36 J. je 2.8 km
Erwachsene (Damen) ab 37 J. 2x2,8km
Erwachsene (Herren) ab 37 J. 3x2,8km
Gemischte Staffel (Erw.) Herren 3 x 2,8 km

ab 37 J.

Damen 2 x 2,8 km

Bambini ohne Wertung! In jeder Altersklasse eigene Wertung fir weibliche, mannliche oder ge-
mischte Lauferinnen. Lauferwechsel nach jeder Runde. Nordic Walker gehen gemeinsam.

Nennungen: bis Donnerstag , 4. Mai um 12 Uhr an

Georg Hechl, Seebichlweg 65a, 6370 KitzbUhel,

Fax +43 5356 62301-99

E-Mail schwarzseelauf@hahnenkamm.com
Nenngeld: Kinder, Schuler, Jugendliche € 6 / Erwachsene € 12 / Person

Nachnennungen in allen Kategorien nur bis 14:00 Uhr méglich,
NachmeldegebUhren € 3 / Person

Siegerehrung: ca. 17 Uhr beim Start-/Zielgel@nde. Tolle Preise warten auf die Teilnehmer!

Hinweis: Kuchen- und Getrdnkebuffet im Zielbereich!

KitzbiUhel

Stadtgemeinde
Kitzbiihel




Ihr Reiseblro
im Schiff

EUROTOURS
INTERNATIONAL

Neue Blickwinkel

Ihr Reiseblro im Schiff

Das kompetente Beratungsteam sorgt gerne mit seinen fachkundigen, maBgeschneiderten
Empfehlungen und so manchen Geheimtipp dafur, dass Ihre Urlaubstraume wahr werden.

e Pauschalreisen

e weltweite Flugtickets

e Kreuzfahrten

¢ Hotelbuchungen Nah und Fern
e Buchung von Flughafentransfers

i

Martina Oberhofer Mar‘[in_ Pendl

Andreas Hock

Sie finden uns direkt an der Brixental-
BundesstralBe mit gratis Parkplatzen
vor dem Reiseburo!

Die Reiseprofis von Eurotours freuen :
sich auf lhren Besuch! Natalie Fill Andrea Foidl Andrea Billinger Renate Ehammer

Eurotours Ges.m.b.H. | Kirchberger StraBe 8 | 6370 Kitzblhel | 05356 606-100 | flugreisen@eurotours.at | www.eurotours.at



Gelande-Staffellauf fur je 2 Personen
Geeignet fur jeden der gerne lauft!

Auch fur Anfanger!
Strecke: Schwarzsee-Runde
Kurzcharakter 2.8 km lange, sehr beliebte Lauf- und Nordic-Walking Rundstrecke.
Untergrund Wald- und Wiesenwege, Asphalt, Holzstege.
Streckenverlauf Die Schwarzsee-Runde startet von der offentlichen

Badeanstalt entlang des Sees, zuerst auf Asphalt, bald
auf geschotterten Wiesen- und Waldwegen. Dann wieder
entlang des Wassers, teils auf Holzstegen, teils auf Kies-
wegen. Insgesamt gibt es einen zweimaligen Héhen-
anstieg von ca. 10 m. Die gesamte Runde hat eine Lange
von ca. 2,8 km.

Sonstige Infos Umkleidemdglichkeit in der Badeanstalt.
Gratis-Parkplatze direkt beim Start-/Zielgeldnde.

Nenngeld / Anmeldung

Erwachsene € 12,- pro Person. Kinder, Schuler, Jugendliche € 6,-- pro Person.
Einzahlungen erfolgen bei der Abholung der Startnummern.
Spenden werden ebenso fur das Peru-Projekt verwendet.

Wir bitten um eine schriftiche Anmeldung bis Donnerstag, 4. Mai um 12:00 Uhr an
Georg Hechl, Seebichlweg 65a, 6370 KitzbUhel.
Fax: 0043 5356 62301-99 oder per Mail: schwarzseelauf@hahnenkamm.com

Nachnennungen sind mit einem Aufgeld von € 3,-- pro Person am Lauftag
bis spatestens 13:30 Uhr moglich.

Preise
Tolle Pokale und Sachpreise warten auf die Teilnehmer.

Preisverteilung
Ca. 17 Uhrim Start- und Zielgeldnde.

Das OK-Schwarzseelauf Ubernimmt als Veranstalter keinerlei
Haftung fur Unfdlle jeglicher Art!




Hotel - Wirtshaus « Lavendel Spa « Ferienwohnungen
Penzingweg 14, 6372 Oberndorf/Kitzbuheler Alpen/A
T: +43 (0)5352 629 05 - penzinghof.at



Anmeldekarte / Nennung - 34. Schwarzseelauf
Samstag, 6. Mai 2017

Bitte deutlich und vollstGndig ausfullen -
Nennung bitte bis Donnerstag, 4. Mai - 12:00 Uhr

per Mail an: schwarzseelauf@hahnenkamm.com
per Fax an: +43 5356 62301-99
abgeben: KitzbUheler Ski Club (K.S.C.), Hinterstadt 4, 6370 KitzbUhel

per Post an: Georg Hechl, Seebichlweg 65a, 6370 KitzbUhel

Familien- u. Vorname Ort / Verein Alter Staffelart

Staffel 1

A

B

Staffel 2

Sinnesberger

Ein herzliches Dankeschon

an alle Helferlnnen!




Leicht unelocker
laufen

e '\1.:‘

MIT DER RICHTIGEN VORBEREITUNG DURCH |
DIE KITZSPORT-EXPERTEN LAUFEN DIE FUSSE
FAST WIEYON SELEST.

KITZSPORT ZEMTRALE:
Y INTERSPORY - e
T +43 5254 62504-11
KITZSPORT WHW KITZSPORTAT |




Bestzeiten - Schwarzseelauf

Bambini je 200 m 1,56 Min.
Andreas Wahrstatter / Florian Dagn

Kinder 1 je 500 m 3,38 Min.
Nadine Sommeregger / Sophie Zwicknagl|

Kinder 2 je 1 km 6,14 Min.
Stefan Kruckenhauser / Lukas Kruckenhauser

Schiiler 1 je 1,8 km 13,55 Min.
Stefan Kruckenhauser / Lukas Kruckenhauser

Schiuler 2 je 2,8 km 21,03 Min.
Stefan Kruckenhauser / Lukas Kruckenhauser

Jugend je 2,8 km 19,50 Min.
Stefan Hasenauer / Sebastian Niederseer

Erwachsene gem. 5,6 & 8,4 km 47,27 Min.
Karin Freitag / Simon Lechleitner

Damen je 5,6 km 42,57 Min.
Melanie Spangl / Laura Zimmermann

Herren je 8,4 km 52,50 Min.
Dominik Zierler / Simon Lechleitner

Nordic Walking 2 x 2,8 km (gemeinsam) 42,25 Min.
Marlene Hechenberger / Andrea Schiessl

Handicap je 2,8 km 58,56 Min.
Johannes Grander / Sascha Maikl

opfimized-bikes.com



oalance

A-6370 Kitzbluhel * Jochberger Stral’e 96
Tel.: 05356 / 66 536 * Fax: 05356 / 73377
www.balance-physio.at
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Der Schwarzseelauf - Die Veranstaltung

Der Schwarzseelauf in KitzbUhel unter dem Motto ,,Run for children in Peru® wird seit 30 Jahren von Georg
Hechl aus KitzbUhel veranstaltet. Neben der Anregung zum Laufen in einer 2er Staffel steht der karikative
Zweck im Vordergrund.Wir wollen StraBenkindern und alleinstehenden Frauen in Cayma/ Arequipa helfen.
Dabei legen wir den Schwerpunkt unserer Arbeit nicht nur darauf, ihnen finanzielle Mittel zur Verflgung
zu stellen, sondern wir helfen ihnen auch, ein soziales Netzwerk aufzubauen. Das OK-Team des Schwarz-
seelaufs hat sich zur Aufgabe gemacht, menschengerechte, fir Cayma/Arequipa und den abgelegenen
Dérfern Sunbay, Pampa Canahuas, Chasquipampa angepasste Lésungen im Bereich Bildung, Kultur und
Arbeit nicht nur zu erarbeiten, sondern auch nachhaltig zu gestalten. Der Kampf gegen die Armut und
den Missbrauch von Frauen und Kindern, die Sicherung von Verpflegung, Bildung und Erhaltung der Kultur
hebt den Lebensstandard und kann somit soziale Konflikte verhindern. Projektleiterin Uschi Krabichler fliegt
alle drei Jahre auf eigene Kosten nach Arequipa (Peru), um Projektfortschritte und kunftige Vorhaben zu
besprechen. Ein peruanisches Lehrer-Ehepaar Gberwacht und organisiert vor Ort alle Arbeiten. So kommt
jeder Euro garantiert diesem Hilfsprojekt zugute.




Was in den letzten 14 Jahren geschah
unter anderem mit Hilfe des Erloses der Schwarzseelaufe

* Erdffnung eines ,,Comedors" — KUche und Essraum fur die ersten 13 StraBenkinder. Diese wer-
den betreut, verpflegt und besuchen die Schule. (2003)

* Ausweitung des Comedors auf 46 Kinder. Verbesserung der Workshops fr MUtter und Einrich-
tung einer Kindergartengruppe. (2004)

* Anbau von 3 neuen Rdumen. (2005)

* Intensive Hilfe fUr 3 extrem verarmte Dorfer im Hochland und 120 Kinder.

* Finanzierung von Schulsachen, Gemeinschaftskichen, Gewdchshaus. (2006)

« FErreichen einer medizinischen Basisbetreuung durch freiwillige Mitarbeit einer Arztin, eines
Nachhilfelehrers, Juristen, Psychologen. (2007)

* Nachhilfelehrgang fur Schulabgdnger. Ausweitung des Comedors auf 100 Kinder. Ansparung
zur Renovierung des baufalligen Essraumes. (2008)

e Essraum und KUGche wurden renoviert und erneuert. (2009, 2010)

» Der Kindergarten wurde fertiggestellt. (2011)

e Aufbau des 1. Stocks mit fUnf RGumen: Bibliothek, EBraum, Arztraum, KinderrGume. (2012)

e Zusatzlich kbnnen Erndhrungs- und Rechtsberater einmal wochentlich angeboten werden.

* Weiterer Ausbau der RGume im 1. Stock. (2013)

* Fertigstellung des 1. Stockwerkes, drei LernrGume und Bibliothek. (2014)

* Fertigstellung des Schlaf- und Aufenthaltsraumes fur Helfer. (2014)

* Anstellung von vier Kéchinnen (Soziale Absicherung). (2015)

» Starthilfe fOr Jugendliche ins Berufsleben (Beratung, Begleitung, Schulungen). (2015)

* Ausbau des Kellers.(2016)

* Finanzielle UnterstUtzung der MUtter und Studenten. (2016)

* Weiterhin taglich Essen fur rund 200 Kinder, Schuler und Jugendliche.

Ziel 2017
« Notfallkonto, z.B. fUr Naturkatastrophen (Uberschwemmungen), Krankheiten
* Einstellung einer Kindergartenhelferin

Informieren Sie sich: www.baustein-peru.at

Dankeschon!

Bedanken mdchten wir uns fir die groBartige Mithilfe, Teilnahme und Unterstii-
zung des Schwarzseelaufs. Zum 34. Mal wird heuer der Lauf durchgefihrt. In
dieser Zeit konnte fir das Peru-Projekt viel redlisiert werden, Kinder, Frauen und
Familien Chancen fir eine bessere Zukunft gegeben werdenl

Wir bitten weiterhin um die Treue und wiinschen bereits heute einen erfolgreichen
Schwarzseelauf |

Mit besten GriBen
Georg Hechl & Uschi Krabichler




TRAININGSTIPPS zum LAUFEN

1 Aufwdrmen:
In der Regel ist dies ein langsames Loslaufen bzw-gehen. Der Kérper ist erst nach ca 10 Minuten auf Betriebstempe-
ratur.

2 Dehnen:
Nach dem Aufwirmen ein paar Ubungen und nach dem Laufen dehnen der beanspruchten Muskelgruppen wirkt
vorbeugend und gegen Muskelverkiirzungen.

3 Pulsbereich:

Wenn beim Laufen eine Unterhaltung mit dem Partner moglich ist, haben sie ein gutes Lauftempo gewahlt.
Allerdings sollten sie beim Training sowohl mit der Laufintensitat als auch mit der Laufdauer fiir Abwechslung sor-
gen. Immer im gleichen Tempo zu laufen bringt viel weniger Trainingseffekt als ein Wechsel der Trainingsmethoden.
Horen sie in ihren Kérper hinein!

4 Pausen verbessern die Leistung:
Nach starken bzw. langeren Belastungsphasen sind Pausen notwendig und auch leistungsverbessernd. Der Kérper
braucht Regeneration. Erhéhter Ruhepuls und Schlaflosigkeit sind meist Anzeichen von ,,Ubertraining”

5 Laufstil:
Die Arm- und Beinbewegung sollte rund und synchron sein. Bauen sie immer wieder gezielte Laufstillibungen ins
Training ein.

6 Ausriistung:
Es gibt kein schlechtes Wetter, nur eine schlechte Ausristung dank Funktionsbekleidung! Nicht immer mit dem glei-
chen Paar Schuhe laufen und nicht zu viel anziehen!

7 Erreichbare Ziele:
Setzen sie sich erreichbare Ziele flr eine Steigerung von Trainingsumfang und Intensitdt oder/und die Teilnahme an
einem bestimmten Wettkampf.

8 Trinken:
Bei langeren Trainingseinheiten und bei groBer Hitze sollte man nicht aufs Trinken vergessen. In unserem Quellwas-
ser sind fast alle notwendigen Elektrolyte enthalten.

9 Entspannung:
Geben sie ihrem Geist beim Training Zeit zum Entspannen und geniel3en sie die kdrperliche Anstrengung.

Georg Hechl




Starthummern
Nennungen
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Sonntag, 11. Juni 2017
St. Johann i.T.

Ab 10.00 Uhr: Nachwuchslaufe
12.30 Uhr: Hauptlauf (6 km) N
Firmenstaffeln (3 x 2 km) '-

Infos und Anmeldung unter www.sparkasse-lauf.at
und in jeder Filiale der Sparkasse Kitzbuhel (9 x im Bezirk).

Der gute Zweck lauft mit!
Je Teilnehmer werden 2,- Euro an eine soziale Einrichtung in der Region gespendet.

SPARKASSE S
Kitzblhel

e GeehiResiain T ARz ESEL 3 o%enn. jindeeE
Betsen, Fasba e, Haglgasen ued Wasserdan

#RAUCH
¥ INTERSPORT =

ST.JOHANNWEST SpaErH’s




