23. Veitscher Grenzstaffellauf 2009 & Markus Kroll

Der Zillertaler Berglaufcrack weil3 dank jahrelanger Weltcup-Erfahrung worauf es bei einem
Bewerb wie dem Veitscher Grenzstaffellauf ankommt.

Vor dem Rennen: Ein gutes
Aufwarmprogramm mit Einlaufen und
Dehnungsiibungen ist unabdingbar.
Besonders bei warmen Bedingungen
sollte man keinesfalls auf diesen Teil der
Vorbereitung vergessen! Die Speicher
sollten vor dem Wettkampf bereits mit
allen nétigen Nahrstoffen gefillt sein um
Krampfen und Mangelerscheinungen

wahrend des Rennens vorzubeugen.

Das Rennen: Jede Verpflegungsstation
nitzen und dem Korper Flissigkeit
zufuhren. Den gesteigerten Bedarf bei
heil3em und trockenem Wetter

berticksichtigen und besser zu viel als zu

wenig trinken. Bei Sonnenschein nicht auf

Kopfbedeckung vergessen!

Faustregel: Dauert ein Wettkampf langer als eine Stunde, dann fuhrt der vielfache
Berglaufstaatsmeister seinem Korper ein Red Bull als zusatzlichen Energieschub fur die

letzten Kilometer zu.
Absolutes No-No: Im Rennen Neues auszuprobieren. Vertraglichkeit von Essen und
Trinken, Schuhwerk und Socken bereits im Training testen, dann gibt es keine unerfreulichen

Uberraschungen.

Mehr Infos unter www.markus-kroell.com
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