
Ein Spass für Läufer aller Altersklassen

21 und kein bisschen müde
Am Samstag, 9. September
2017 wird zum 21. Ämmelauf
Littau gestartet. Ob ambitio-
nierte Läuferin oder naturver-
bundener Genussjogger, die
attraktive Laufveranstaltung
im Luzerner Stadtteil Littau
wird auch dieses Jahr wieder
bei Jung wie Alt für tolle Stim-
mung sorgen.

Jubiläen haben es so an sich, dass
im Jahr darauf die Energie und Mo-
tivation, Neues anzupacken, auf
eher kleiner Flamme vor sich hin kö-
chelt. Nicht so beim Ämmelauf Lit-
tau! So wurde der Rücktritt von drei
altgedienten und überaus erfahre-
nen OK-Mitgliedern zur Verjüngung
des Organisationskomitees ge-
nutzt, welches sich aktuell wie folgt
präsentiert: Lukas Durrer (Logis-
tik), Marion Jeanbourquin/Michelle
Lipp (Personal), Peter Meyer (Infor-
matik), Flavia Mini (Strecke), San-
dro Papenfuss (Präsidium/Wer-
bung), Fabian Ruiz/Marcel Dellen-
bach (Spezialaufgaben), Mathias
Vassali (Finanzen), Sandro Wüst
(Festwirtschaft), Mario Zemp/Davi-
de Petruccelli (Sponsoring)

Nettozeitmessung und
neue Homepage
Ebenfalls neu ist die beim Haupt-
lauf über 10 Kilometer eingeführte
Nettozeitmessung, was allfällige
Drängeleien beim Start überflüssig
macht. OK-Präsident Sandro Papen-

fuss: «Da die Zeit erst mit dem Über-
queren der Startlinie zu laufen be-
ginnt, spielt es keine Rolle, ob man
von ganz vorne ins Rennen geht oder
sich lieber weiter hinten einreiht - die
effektiv gelaufene Zeit wird so oder
so sekundengenau gemessen. Ein-
zig bei den Podiumsplätzen ist die
Reihenfolge beim Zieleinlauf ent-
scheidend.»
Die augenfälligste Neuerung ist mit
Sicherheit die komplett überarbei-
teteHomepage, welche die vielen In-
formationen rund um den Ämme-
laufLittauübersichtlichundauchauf
mobilen Geräten gut lesbar dar-
stellt (www.aemmelauf.ch).

«Lozärner Läufer» – gemeinsam
die Zukunft gestalten
Zudem wurde die Zusammenarbeit
der Luzerner Laufveranstalter durch
die Gründung des Vereins «Lozär-
ner Läufer» offiziell besiegelt.
Das «Lozärner Laufjohr» startet mit
dem «Lozärner Cross». Am Luzerner
Stadtlauf stehen die Familien im
Fokus, die Go-In6Weeks bieten im
Frühling an sechs Mittwochaben-
den gute Trainingsgelegenheiten.
Der Ämmelauf Littau ist die ideale
Vorbereitung auf den SwissCity
Marathon – Lucerne, der den Ab-
schluss der Luzerner Laufsaison bil-
det. Diese Veranstaltungen decken
diverseDistanzenundKategorienab
und bieten für alle Läuferinnen und
Läufer vielfältige Startmöglichkei-
ten!

Sandro Papenfuss: «Unser Ziel ist
es, Synergien zu nutzen, sich ge-
genseitig zu unterstützen sowie ge-
meinsam nach aussen in Erschei-
nung zu treten. Darüber hinaus sol-
len aber auch die Luzerner Läufe-
rinnen und Läufer von einer starken
Community profitieren und an über
das Jahr hinweg stattfindenden
Events teilnehmen können. Details
hierzu folgen in Bälde!»

»cool & clean» – für einen
sauberen Sport
Nicht neu, aber durchaus erwäh-
nenswert ist, dass der Ämmelauf
Littau wieder unter dem Motto
cool&clean; steht. «cool and clean»
nennt sich das Präventionspro-
gramm, welches sich für fairen und
sauberen Sport einsetzt und des-
sen operative Führung von Swiss
Olympic wahrgenommen wird.

Nicht zuletzt, da der Ämmelauf Lit-
tau speziell auch Kinder und Ju-
gendliche zur Teilnahme zu motivie-
ren versucht, ist eine Teilnahme an
diesem Programm Pflicht. Cool and
Clean Botschafter Gregi Boog: «Ein-
halten des Jugendschutzes, wis-
senswertes über Doping und Dro-
gen, Teambildung, Fairplay, Verzicht
auf Nikotin, gemeinsam Ziele errei-
chen – dies und vieles mehr steht
im Zentrum der Arbeit von Cool and
Clean. Werte, für die auch der Äm-
melauf Littau voll und ganz ein-
steht!»
Laufgenuss und Formtest in einem!
Das Streckenprofil des Hauptlaufes
über 10 Kilometer (Start um 15 Uhr)
bietet alles, um sich vor den gros-
sen Herbstläufen nochmals einem
Formtest zu unterziehen: Eine ku-
pierte Dorfrunde, Gefälle, ein fla-
cher Mittelteil, auf dem Tempohär-

te gefragt ist, sowie eine anspruchs-
volle Schlusssteigung, in welcher
es den inneren Schweinehund zu
bändigen gilt. Sandro Papenfuss:
«Ambitionierte LäuferInnen erhal-
ten beim Ämmelauf Littau eine
gute Standortbestimmung. Zudem
erlaubt es die Länge von 10 Kilo-
metern, an den Wochenenden da-
vor resp. danach weitere Wettkämp-
fe zu bestreiten. HobbyläuferInnen
wiederum wissen die landschaftlich
abwechslungsreiche Streckenfüh-
rung sowie die vielen Naturwege
zu schätzen.» Punkte, die den Äm-
melauf Littau zur idealen Vorberei-
tung für den am 29. Oktober 2017
stattfindenden SwissCityMarathon-
Lucerne machen.
Nicht zu vergessen gilt es in die-
sem Zusammenhang zudem die je-
weils gut besetzten Kinder- resp. Ju-
gendläufe (600 resp. 1100 Meter),
welche ab 13:30 Uhr auf dem Pro-
gramm stehen.
Die Anmeldung für den Lauf vom 9.
September 2017 ist noch bis zum
Sonntag, 3. September 2017 mög-
lich. Wer sich am Lauftag nachmel-
den möchte, kann dies gerne ab
11:30 Uhr bei der Startnummern-
ausgabe beimSchulhaus LittauDorf
tun (bis 30 Minuten vor dem jewei-
ligen Wettkampf). Die Nachmelde-
gebühr beträgt CHF 5.- für den
Hauptlauf, für die Schülerläufe wird
kein Zuschlag erhoben.

www.aemmelauf.ch
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Meine Spezialgebiet ist die Ernährung im Ausdauersport. Als aktive Langdistanz Triathletin
berate ich Sie gerne bei der Anpassung Ihrer Ernährung in der Trainings- und Wettkampf-
zeit. Eine auf die Anforderungen abgestimmte Ernährung streigert die Leistung im Training
und Wettkampf und fördert die schnelle Regeneration. Termine sind auch ausserhalb der

üblichen Bürozeiten sowie am Wochenende möglich. Parkplätze gratis vorhanden.
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