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Glick auf ins Neue Jahr i

;fEine beachtliche Schar osterrelchlscher Lelchtathleten und
thletinnen steht bereits wieder nach einer kurzen Ruhepause im
':an die anstrengende Saison des Olympiajahres 1952 im Winter-
und. daher ist auch zu hoffen, dass die kommende Saison einen
n Formanstieg bringen wird. ;

_?hae Jahr 1953 sieht wieder-eine Reihe 5choner Veranstaltungen
;asnen prachtige Kampfe 2u $ehen sein werden und auch in Bezug
le Breitenarbelt dls Grundlage aller Spltzenlelstungen, ist durch
dktivere Beteiligung in der Verelnsmannschaftsm31sterschaft ein Fort-

. zu erwarten. Daher wollen wir mit einem "Frisch gewagt ist hald
'[ !“ in das Jahr 1953 elntreten.uns an allen Erfolgen erfreuen und

X Nanhfolgender Verein wurde nach Priifung seiner Satzungen in den
aufgenommen:

oﬂkérband.Wien ATV=-Leopoldstadt ;
3 : Herr Norbert Grundbeck, II.Nordpolstrasse 2
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_ Bine Nachrechnung in der Ermittlung der Reihenfolge im Usterr.
hat durch Beriicksichtigung der Mehrkampfleistungen nunmehr fol-

: ebnis gezeitigt, wodurch die in der 9.Folge der Verbandsnach-
.en 1852 erschlenene Zusammenstellung iberholt ist:

---—-—----—---—

st Graz . 34.564 P. . 1, Union-Graz'

S.442 P.

ion Wien - 31.286 " 15, Atus-St.Pdlten 5.205 "
~Wien - 22.958 " 16. Atus-Salzburg 5.165 "
Grazer A.K. 14,961 " 17. S.V.-Kapfenberg 5.088 "
WAC-Wien - 13,450 " - 18. Klagenfurter A.C. 4,904 "
Cricket-Wien -  11.865 " 19, S.V.Polizei Graz 4,133 "
~Innsbruck = 104,139 " 20. Atus-Linz 3,816 "

U n,Klagenfurt 9.682 " 21, Union-Baden P
_Bhinn-Linz . 8,615 ". 22, Turnerschaft Lustenau5.211 s
., Union-Wels ; 6.988 " 23, Union-Mariazell 3.060.."°
Niener Arb.Turnverein6.602 " . 24, Turnerschaft Dornbirn2.926 "
on-Salzburg ° 6,311 * - 25. Atus-Gmunden 2.690 :

08 eure Steyr 5,525 " - 26. Atus-Ternitz 2.520
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27+ Union-Krems 2,340 Pi

. 28, SV-Polizei Linz 252921 -

| & 29, Rapid-Wien 2,144 "

i 30, Turnersch,Fussach 1,978 "
31, Atus-Ortmann 1,95 "
32. Atus-Gragz ' 1.635 "

- 33. Herzmansky-Wien 1.50%-"
34, Atus—Murzzuschlag 1,440 "
35. BV-Reutte : tal g 455 "
Frgugn_+“w_Jgn&ogeg + g.gugend "A”

WAP-Wien . 17.558 P.
Danubia e 155189 i
Union~Wien - (- . 12:618 " -
 WAC-Wien 8492 "
Grazer 4, K. R.574 "
B. Bg-Wlen . oG 3870
Union~Linz 5871
Atus-St.Veit 5.556 "
9. Atus<Gmunden 4,996 "

10, Post-Graz 4,550 "
S Turnersch.Bludenz ~3.876. %

- 124 Klagenfurter A.C, - 3.483 "

~+2.-Union-Gmunden 3.220 "

.Amateure Stéyr | "3 150’"‘”

- 26,
u‘27;_

- Auf Grund der Aktivitit der Verbandsverelne und lhre

,be1 den Vereinsmannschaftsmeisterschaften 1952 sowie den erreich
,Placierungen ihrer Mitglieder bei den verschiedenen osterr.Mei:
~8schaften 1952 wurde nachfolgenden Verbandsvereinen auf Grund de
vgtehenden Richtlinien der OLV-Satzungen nahhstehende Stiamenzg
»Jerbandstag 1952/55 zuerkannt.
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Burgenland 5 Oberdsterr. - 37 St. Tirol 34 St.
Karnten 25" Salzburg 20 " Vorarlberg 4 n
Steiermark g5 " Wien 15Q =t

Niederdsterr, 85 "
‘* Gesambtstimmenanzahl 403 (1951 - 351)
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Die vom OLV von verschiedenen Landesverbanden und Verbands-
vereinen termingemdss eingebrachten Antridge zum Verbandstag 1952/53
. werden in,einer gesonderten Beilage zu dieser Folge der Verbandsnach-
richten Ubermittelt und werden alle Vertreter von Landesverbanden und
Verbandsvereinen ersucht, das ihnen Ubermittelte Exemplar zum Verbandsw
tag zuverlassig mitzubringen.
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‘Alle Interessenten an unseren Verbandsnachrichten, welche die-
selben nicht bereits auf Grund des festzelegten Verteilungsschllsselg

erhalten, konnen die aus 12 Folgen bestehenden Jjahrlichen Verbandsnach-' 

richten einschl.der Portospesen zum Preise von S 24.-- gegen Vorein-

sendung dieses Betrazes zugesandt erhalten.
p:
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DPer Vorstand des OLV, sowie alle ILeichtathleten begliickwiinschen

unseren Rekord-Kurzstreckler "Rupperl" zu seiner Promotion.
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. Motto: "Die Rennen des~Sommers werden im Winter verloren!"
Mag auch oben zitierter Leitgedanke fiir den Laien ein wenig

krass klingen, die Erfahrung hat doch in ungez&hlten Fallen die Richtig;

keit erwiesen., Die Grundlage fir eine hohe leichtathletische Leistuns
kann immer nur im Winter gelegt werden, Was nutzt schon das intensivgg
betriebene Training, das erst im Frihjahr beginnt, wenn mit einer gang

niederen Grundleistung angefangen werden muss? Das wettkampflose Wintepre .

halbjahr ist nicht gleichzusetzen mit einer Zeit ohne Training, Nein
gerade der Winter muss zur Erreichung einer mdglichst hohe Grund-'
leistung benutzt werden.

Ein nordischer Trainer sagte einmal "Die Haupttrainingszeit
des Laufens hore im April auf; denn das Frihjahr und der Sommer mit
ihren vielen nervenzermiirbenden Rennen sei nicht mehr die richtige
Zelt fir allzuhartes Training."

; Vom November bis April steht nun ausser dem Hallentraining,
bei dem der Schwerpunkt auf Kraft und Sprungschulung gelegbt wird, der
Waldlauf mit seiner Uberragenden Bedeutung fiur die Organkriftigung
(Herz und Iunge) an vorderster Stelle, wobei der Begriff "Waldlauf"
nicht allzu wortlich aufgefasst werden darf.

Im allgemeinen konnen 3 Gruppen von "Waldl&ufen" unter-
“rhieden werden:. 3

1.) Die Kampfathleten der Mittel- und Langstrecke

2.) Sprinter, Werfer und Springer,

Biss) Gesundheitssportler, die aus reiner Freude an der Bewegung laufen,

Es kOnnen bei der praktischen Arbeit alle gemeinsam uben, nur
das Mass der Intensitat wird verschieden gross sein,

Frilhjahsgeléndereinnen sollen auf einige wenige Wettkdmpfe be- -

schriankt bleiben. Nur keinen Sieg auf jeden Fall, denn der Winter ist .
die Zeit des Aufbaues und nicht des Abbaues. Uberdies soll mann nicht
allzuviel iber aéine Spezialstrecken laufen. SEEE
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Art der Waldlaufstrecke
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Grundsatz: Weg von der harten Strasse! Sie ist der Tod jeder

Selastischen Muskulatur. Auf weichem Boden soll gelaufen werden; wo=

i es gleichgliltig ist, ob es ein ideal federnder Nadelwaldboden
gger eig elas%isch%r Wiésen— oder Torfboden ist. Es ist @aha; auch
die Strasse fir Wettkimpfe im allgemeinen abzulehnen, Keine uber=
pissigen Steigungen, denn dadurch wird der Laufrythmus gesﬁort,Klelnere
Bodenunebenheiten schaden natiirlich nichts. Schnee darf kein Hinder-
nis sein (siehe die schwedischen Langstreckler).

. Fiir -die Gesundheitsathleten, die aus Freude an der Bewegung
laufen und die Natur "erleben" wollen, braucht natirlich keine be-
sondere Strecke markiert zu sein. Kampfathleten jedoch sel die Fest-
legung einer Rundstrecke (oder langeren Geraden) von mindestens li%m
Iinge empfohlen, denn Athleten miissen auch wghrend der Winterarbe

eine gewisse Kontrolle iiber ihr Tempo haben (Verwendung der Unr).

suf dieser Strecke wird die Haupttrainingsarbeit geleistet., Das Fin-
laufen und auch das Ende kann der Abwechslung halber naturllcb-kreuz
upd quer im Wald oder querfeldein durchgefihrt werden.,

Im einzelnen wird vielleivh die Art in den verschiedenen Lgn—_
dern und bei den einzelnen Athleten selbst variieren; das Grundprinzip
jedoch ist heute iberall gleich, nimlich der Wechsel von schnelleren
und langsameren Tempoldufen!

Bis in die Dreissigerjahre wurden die langen Strecken in mOg=
lichst gleichmissigem Tempo bevorzugt., Diese Trainingsmethode hat
sich immer mehr als unrationell und nicht zweckmdssig erwiesen. Man
ging daher -allenthalben zur sogenannten "Tntervallarbeit® Uber, nam=
Jich kiirzere S®recken in hoherem Tempo mit den entsprechenden Zwischen=
pausen zu. laufen, jedoch 8fter hintereinander. Die Trainingsart be=. .-
herrscht librigens heute auch das gesamte Sommerprogrammn des Lauf-
athleten. z | -
Dabei kennt man 4 Tempoarten:
1.) Sprints iiber kurze Strecken, ‘ g .
2.) Tempoliufe mittlerer Geschwindigkeit zwischen 200 bis 2000 m,
3.) langsames Traben,

4, ehen . s
2 Dié beiden Letztgenannten stellen die so wichtige "schopfcr-

ische Pause" zwischen den schnelleren Laufen dar. )

Die einzelnen Laufer werden nach léangerem Einlaufen eine Strecke
mehrmals in einem bestimmten Tempo laufen. Die Geschwindigkeit hangt
pun von vierlei Faktoren ab, z.B.: Lange der Strecke be;w.der dazwl-
schenliegenden Pausen; Haufigkeit der Wiederholungen. Wird z.B.eine
Runde schneller gelaufen, so muss demgemdss entweder die Pause
(Traben oder Gehen) verlangert, oder die Zahl der Wiederholungen Yei- )
ringert werden. Auch die Jahreszeilt spielt natirlich eine wesentliche
Rolle, Gegen das Frithjahr zu wird man im allgemeinen die Strecke ver-
kiirzen und mehr Wert auf Schnelligkelt legen. : :

TLanestreckler mittlerer Leistungsstarke werden cine 1l km-
Strecke 4- bis 6mal wiederholen oder Mittelstreckler eine Strecke
von ungefihr 500m ca’ 8- bis 1lOmal. -

Grundsatz bleibt jedoch immer: Wechsel des Tempos!

Eine andere, im allgemeinen aber Zhnliche ATt, 1ist das soge-
pannte "Schwedische ‘Fahrtspiel" (Wechselspiel mit dem Tempo, der
"Fahrt"), .

Auch hier: eine ausgesuchte Strecke. Nach GOsta Holmer, dem
schwedischen L.A.Cheftrainer, ist das Fahrtspiel kurz_Folgende§: |

Er lehnt genau abgesteckte Trainingsstrecken ab und gibt den Laufern
mehr Freiheit in der Eigengestaltung ihres Tralnlngs, das Ziel jedoch
ist auch hier die Erringung von Schnelligkeit und Ausdauer,




\ -6 -

Tagliche Trainingszeit ist 1 = 2 Stun
Berufstédtigem kaum durchfiihrbar).
1.; 5 = 10 Minuten langsames Aufwirmen, '
2.) wleichmidssiges Tempo, 1 - 2 1/2 Minuten,

.) 8chnelles Gehen 5 Minuten,. - - % k
z.g(mitAPdnkt"4 beginntfdasbKéinstﬁck der Trainingsarbeit) S
)Nualnteryallaufe:-1eiChtes~Lgufen.(Traben), 50 - 60m scharfer Spring-
-7 Iraben u,s.w, ohne Gehpausen bis gur.leichten Ermidung, SR t

den (bei einem ganztigig |

5. ~Nach-léngerer"schdpférischer Pause"(Gehen) Wechsel vom leichten
Laufen und kurzem Antreten (einige Laufschritte), '

6.3 Lauf in vollem Tempo iiber 15Q bis 200 n, -

7.) Erholung. : - : ; g

lich geéndert-werden, eés

" Dieses "Pahrtspiél" kann natirlich im einzelnen verschiedenta
achtet -

muss jedoch immer auf den Tempowechsel ge-
Schema, - =

werden, Dies ist kein fester, unumstdsslicher Plan, kein

A g B s
Hiufigkeit: des Trainings e et
wie es bei Weltklasse-

R a1 PO

‘ ~'Das sogenannte "tégliche Training",

athléten  auch im Winter auf. dem Prograum steht, ist bei uns fir die
grosse Masse aus besruflichen und anderen Griinden kaum durchfiihrbar,
Wenn die Mittel- und Langstieckler ausser-dem Hallentraining A
zweimal und die anderen Athleten einmal wdchentlich zum Laufen im
Frgien;kommep, wollen wir.damit.zufrieden sein, Die frih eintreténde
Dunkelheit'w1rkt:sich_allérdings ungiinstig aus, Skifahren, besonders
Langlauf, stellt bis zu einem gewissen Grad eine Erginzung dar,. .

.Nun[noch\einige kurze Hinweise besliglich der
und Kleidung: :

- Witterung At L
. Erster Grundsatz muss sein, sich niemals durch schlechtes
Wetter vom Laufen abhalten zu lassen, sei es Regen, Schnee oder
Sturmf‘Manhwird‘die,TrainingSZeit,bei‘ungﬁnstiser“Wittepung.aliens
- falls ‘verklirzen, jedoch nicht streichen. Voraussetzung allerdings '
ist, zweckmissige, warme Kleidung und gutes, wetterfestes Schubwe
Es 1st besser, man trigt bei nassem Wetter feste, genagelte Stra; e
schuhe (auch wenn sie eine steife, unelastische Sohle haben), als @
man erkdltet sich durch zu leichte, wasserdurchléssige Turnschuhe,
Fussball- oder Handballschuhe mit ihren Querstollen oder Stoppeln :
éggggﬁgtdabel gute Dienste; auch hohe Basketballschuhe sind gut: ' -

Nach dem Lauf ist ein geheizter Raum, wo man sich mit dem
Handtuch ordentlich und lange abfrottieren kann,.wohl ndtig, Das:-
natiirlich eine warme Dusche, verbunden mit einer Massaze, das Mass
lbehagens voll macht, dessen bin: ich mir -bewusst, doch besit:

des Woh
zZur Zeit nur ganz wenig Vereine.solch giinstige Gegebenkeiten, :
Zum“Schluss will, ich noch einmal das wesentliche Moment des
modernen Waldlaufés hervorheben: S BOFT S LA
KEirzere Trainingsstreck en - 8fte
“wiede I‘.h (¢] 1 1 -sj_n d d ‘e‘:n 1 a;n g en u‘n be
d ithgft'tv‘Q rzuzi e:hfe.n'; i & : TerE

Und nun: ™Auf zum Waldlauf"
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Wie schon in den letzten Mitteilunger bekanntgegeben wurde,
findet in der Landessportschule in Linz, Erunergasse 6 eine Trainere
- Bagung statt. Arbeitsziel dieser Tagung ist die praktische Auswertung
der Erfahrungen unserer Trainer und der Ergebnisse von Helsinki.
Die Zeiteinteilung wurde wie folgt festgelegt: ’
den 24.Jdnner 15 Uhr Eroffnung

15 Uhr 10 Physiologische und technische Grund-
lagen des Laufes(Czerny)
Aufwarmen; 100-800m-Lauf,Staffel-
iiberghbe (Czerny) )
1.500m - Marathonlauf (Peterlik)
Hiirdenlauf (80m, 110m, 200m u.40O0m)
(Rlein)
Kugelstossen (Stampfel)
Speerwerfen (Bucher)
Diskuswerfen gBucher)
Eamanerwerfen (Dr.Haunzwickel)
Hochsprung (Schmidt)
30 Weit-- und Dreisprung (Flissel)
: 16 Uar 30 Stabhochsprung (Dr.Haunzwickel)

o 'Dile Teilnehuer werden ersucht, Sportzeug (Sportkleidung und
Turnsohuhe) sowie Photos, Bilder usw.mitzubringen.
: Flir die Wiener Teilnchmer bestehen folgende Abfahrts- bezw.
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1g§émstag

16 Uhr

30
30

1?7 Uhr
18 Uhr

8 Uhr
9 Uhr
10 Uhr
11 Uhr

*?Sbnntag den 25.Janner

20
50

14 Uhr
15 Uhr

. AnkKunftszeiten:
(R 8.55 9.15 9,55 10.40 13.40 14,00
dnz 11,45  12.05 1845 . 13138 el I
. Trainerbesprechung_in Wien

.~ Die Bundesanstalt fiir Leibescerziehuag veranstaltet im Rahmen
. der Iehrerfortbildung zusammen ait dem OLV am 19,Febriar und 19.Marz
‘gggeils um 18 Uhr 30 in Wien IX.Sensengasse 3 einen Vortragsabend
- fir Ieichtathletklehrer, Trainsr und Iearwarte. Das Programm fiur den
~ + 19,Pebruar umfasst: Hiirdenlauf und sdmtliche “prungbewerbe. Neben
- einem Kurzreferat mit Debatte werden Lehr- und Ringfilme zur Vor-

fihrung kommen.

- \
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. Der OLV ersucht alle Landesvecrbinde auf diesem Wege bis zum
erbEndstag 1952/53 in Graz alle noch uusstehenden Mitgliedsbeitrége
Verbandsvereine ihres Bereiches unmgehend einzuheben.da diese sonst
timmrecht nicht ausiiben konnen.
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