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Haspa Marathon Hamburg

MARTINA KOSTRO

Ich bin Martina, 45, kaufmdnnische Leiterin und lebe seit 25 Jahren in Hamburg, seit ein paar
Monaten in Hamburg Bergedorf. Meine Liebe zur Stadt Hamburg und zum Laufen verbindet sich
perfekt: Ich genieRe Ldufe in einem entspannten 6:30/7:00er Tempo und helfe als offizielle
Tempolduferin Marathon-Newbies dabei, gliicklich und gesund ins Ziel zu kommen. Mit dem
Laufen angefangen habe ich im Jahr 2000, damals noch mit der Idee, beim Laufen fiir meine
Ausbildung zu lernen — doch es wurde mehr. Nach einem berufsbegleitenden BWL-Studium
erflllte ich mir den Traum vom New York Marathon. Inzwischen habe ich 27 Marathons weltweit
absolviert, doch der Hamburg Marathon bleibt fiir mich der schénste.
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Mein personliches Erfolgsrezept:

Entspannt bleiben und niemals den Spals am Laufen verlieren.




Meine groBte Herausforderung in der Vorbereitung:

Obwohl ich ein Early Bird bin, sind die frihen Trainingsldufe morgens im Winter immer eine

Challenge. Und genug Zeit fur die regelmdligen Long Runs am Wochenende freizuschaufeln kann
auch manchmal schwierig sein. Aber die Muhe lohnt sich!

FREIZEIT

Triathlon, HSV

FulRballfan,
Heimwerkerin

MEIN MOTTO

Finfach machen!
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Was macht das Marathonlaufen fiir dich so besonders?

Es ist immer wieder eine unglaubliche und einzigartige Erfahrung, die dir niemand mehr nehmen
kann.

Das Verriickteste, was mir je passiert ist...

Selfie-Stop mit John McEnroe bei KM 41 des New York Marathons und die "Pride Mile" beim

London Marathon: eine Meile lang so viel Bass, dass die Stralle unter den FiRen mittanzte.
Géansehaut pur!

Zu diesen Themen konnt ihr mich mit Fragen léchern:

Tipps und Tricks rund um die mentale Motivation, optimale Laufkleidung, Verpflegung wéhrend des
Laufs, schone Laufstrecken in und um Hamburg, langsames Laufen

lhr findet mich hier:

Instagram {@matarunning)
S Fritagram pholas s viders
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Zum Instagram Profil Zum Facebook Profil



https://www.instagram.com/matarunning/
https://www.facebook.com/martina.kostro
https://www.facebook.com/martina.kostro

