M L T ® FE I L U N ¢ BN
des Osterreichischen Leichtathletik-Verbandes

1. Folge 1961 _ ) Wicn, den 20. Mirz 1961

W I CHTIG::Ab 4, April 1961 lautet die Anschrift des 0LV
wie folgt: . :
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selte 28 Bintritt, Adustritt und Ausschliisse von Vereinen aus
dem 0LV,
Neue Osterreichische Rekords
Berichtigung zur OMM

uelte 5: Die crweiterte Vorstandssitzung vom 15 1.1961
Der 54, ordentliiche Verbandstag deg OLV.

Seite 9: Voran liegt es, doB Rckorde nicht angemeldet werden ©

Scite 10:Ernennung von CLV-Trainern
Antrdge zgur Verteilung von OLV-Ehrenzeicheon
Enderung der Anschrift des OLV ab 4.4.1961

Seite 11:0sterr. Jugendmeisterschalften 1961 in Klagenfurt

Seite 12 Lelohtathlcten beid dexr Wahl des "Sportlers des Johres!
slois Vagner bis auf weiteres suspendiert

Seite 13:Kritische Betrachtung der derztg. Osterr. Reckorde -

Scite lisLehrwarte—-und Ubungsleiterkurs ln der Bundessportschule
Obertraun _ :
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Methodik des Muskelkraftitrainings

Wertigkeit der Laufarbeit nach Dosierung

¢ Aufbauvprogramm fir Mittel-und Lﬁngstreckenlaufor

2 Letzte Vorbereitung der Wettkampfsaison

% Jahresaufbau fir den Sprinter
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Der Vercin IV Modling wurde nach Priifung seiner Sctzungen durch
den gustdndigen Londesverband in den OIV aufgenonmen .

Dor Verein ATUS-Korneuburs het dem OIV scinen Austritt bekannt--
gegeben und wurde dlesor zur Kenntnis Fenomnen,

Tirol, Tsch,Imst wurden wemcn nicht bezahlter Mitgliedesboitrige, -
trotz wiederholter Mehnungen, sus dem 0TIV ausgeschlossen,

Dic Vereine Denwbia~Wien, SAT-Tien, Tsch. Rothis, Tsch,8t.Johorn

BN b bk b mp L2 Sl R bt Rt v ot

Heue Ssterreibhische Rekorde

Mannliche Junioren

Rednhold F 1 c e chbde rzer lReilchgbund-~i/ien ‘
oo 110 m-Hiirden 15,0

16-.9.1960 Horswiesc
Borl Wes e ly - Cricket _
- 10,000 n ‘ 3%:17,8
50,10.1960 _ Merswiese
Ménnliche Jugend
Yerner B hxo 1l ich WAC RugelstolBen 15,93.m

25.9,1960 Vogb-ion
Weibliche Jugond

UCEJ~WWien (Bicrtsdgl, Veberschligor, Vogl)

3 x 600 m . 5:31,0
30.,10.1960 WAC-THen

MM hns bk s e R - Pad ok e

Zeriehtbigung zur Usterreichischen Mannschaftemeistorsehoft

Ulo-Tinz rlickt in dor ersten Stirkeklecse der ménnlichen Jumend
mit 17419 Punkten on die scehste Stelle,

Die Leistung von Union-Alt-Brisittenau, 8,900 Punkte in der
dritten Stérkeklasse  der mennlichen Jupend,ist zu streichen.,

L1llc nochfolgenden Vereins whokarn uwn cinen Plath vor,




Dig erweiterte Vorstandssitzung vom 15.1,1961

Am 15;1;1961 fand in den Riumen der Bundessportverwaltung in
Wlen dic Sitzung des erweitorten Verbandsvorstandes stett, an
‘der sdmbliche Dundeslénder teilnahmen,

Der erste Punkt der Tagosordnung waren dic Antrige des Ver-
Dbendsvorstandes zum Verbendstag. Unter anderem wurde die Strei-
chung der Bestimmung, daB Vercine, die einc internationale Vep-
angtaltung durchfiihren drei Zusatzstimmen zum néchsten Verbands-
tag bekommen, beschlosscon,

#inen wichtigen Punkt bildete die Besprechung der OIV-Satzun-
gen bzw., der Disziplinerordnung. Dicse wurde von eincm Satzungs-— ;
komitece in mithevoller Arbeit ausgearbeitet, ¥s wurden nur kleine, |
geringfigige Anderungen vorgenommen, so dafBl die Annahme der Dige |
ziplinerordnung des CIV mit Wirkung des Verbandstagsbeschlusses
crfolgt, _

zZur Vereinfachung der Verbandsarbeit wurde beschlossen, daB
als Virtschaftsjehr fir die finanzielle Gebarung der Zeitraum
von l.Dezember bis 30.November deg ndchsten Kelenderjshres gilt.

Der Terminkalender wurde ebenfalls nur geringfigig gedndert
und ist an anderer Stelle der Mitteilungen veroffentlicht,

Wie schon in den vergengenen Jahren,so fand auch der heurige
Verbandstag des OIV in den reprisentativen Riumen des Osterrei-
chischen FuBball-Bundes statt. Iie Eroffaung fand am Sonntag, den
19.Februar 1961, 9 Uhr, sbatt,

Hach der Begriifung durch den Priasicdenten des ULV, Herrn Selk-
tionsches Dr,Pultar, wurde die Verhandlungsschrift des 5%, Ver.
bandstages angenommen. Hernach erstattete Herr Dr.Pulter den
Gesamb-Rechenschaltsbericht Uber das verganpene Jahr und fihrte
dabel ausg: :

"Liebe Sportfreunde! ienn ich Thnen heute den Pericht Uber das
abgelaufene Verbandsjehr erstatte, kann ich wohl mit kecht behaup-
ten, das Jubiliumsjahr 1960 var das bisher erfolgreichste in der
earwirdigen Geschichte unseres Verbandes, Sportlich, finangiell
aber auch organisatorisch.




182 Vereine mehdren A1l.12.1960 dem VOPb‘ﬁQ en, mit gemeldeten
15.762 adnnlichen Und p )ﬂﬁ weiblichen Tl lodern, 119 Vereine
oe edligen sich aktiv en der Seterrcichischen HWanngchoftsmelster-
gehaft. Den Sleg errongen in den hichsten Klassen bei den Mir :
die Turperschaft Innsbruck, bei den Fraunen S7i-Uien. Den Jies im
Osterreichisbhen Cup dern !dﬂaLT erkrmnite sich der pO“bupOTtVOIOLﬂ
Graz, bei den Frauen der Innsbrucker Turnverein, in der Gesamb-

vertung ULO-Ling

In den Westenlisten ergaben sich erfreuliche Verbegsserungen,
tellwelse auch coringe Rickschlige.

MiEnner 42 Dewerbe 297 Verbesserungen

ﬂéﬂ, Junioren 24 n 18 H

51‘11 Jugend Al " 26 "

Frauen 12 i 9 "
tiedibl. Juniowen 11 " Vo "
weibl. Jugend - 20 " 9 "

Die MEnner irUﬁgn zwedl ano(ﬁ“‘@pjo osusn, Gegen Viirttembers fub

es nach spennendem Happf mit 95 Qﬂ Punkten cinen crffcu1jchcn Sleg,

g fop dic starke nckwcﬁz mit J 24 die erweartete flederlage.
Dor Tinderkampf unserer Pruucn rc“on Bulgoricen endete mit 47:59
Tunikten, der sepen rttemberg D)')ﬁ UQ“QLSChLOdOﬂ,

63 dsterreichis oho Aekorde in 54 Bewerben wurden in Olymsnice-
Jehr erziclt, davon 18 bei den Mianncrn und 5 bei den Fre ucn

Uber die Lc stungen wnscerer Olymwiocmannschaft mdchte ich pur
dic eine e t\ljung treffen, dal vasere Teilnehmer in der hel-
Tigdchen Wr03bh usatmosphire Roms im Kempf mit den verschiedensten
sogenannten smateuren bis zu den Sbaa,ugmutcurom als echte Amo~
teure in guter Halbung, teilweis G gBonz spezeichnete Ieistungen

erziclen konnten. ‘enn auch der i L@ulll@ﬂf@”@ﬂ den gich unontn
worte Optimiston crrechneten, nicht eintrat - nlo eintreten konn-
te, boewlescn unsore Tcllaehqcr trotzderm dic erhofften Leistungs-
verbesserungen bel den Spielen ﬁoch susblieben, deutlich den Tois-
Lvnisavfschwung der ooterreichlgcncn TLJchta hlotlh.

Unger verléflicher Hammcrwvﬂjcr Heinz Thun sicherte sich mit
seinem ncunlen uang dag beste Drgebnis der dstberreichischen Teil-
nehmer., Unserc in ~réRerer Zohl in Rom anwescenden Troiner hebton
Gelegenneit zum Studium der Besten dor jelt. In btechnischer Hin.

sicht wurde ihnen sicherlich richts umstiicsz lerisch Neuecs offen-
Dart vielleicht jodoch in der Wﬁktlk der unmittelboren Vorberei-
tung fur den “ebtkempf. Ich denke hicr zum Beisgpiel an dic bewubBite
Vorbercitung der Dussen auf dic lanpen Pouson AWLSCbOﬁ den einzel-

L

nen Versuchen, vor allem im Hocheprung.

Unser kleiner Kleben, der in Pom bosonders unbter der Ungunst
der Vor~ und Zvigchenlauf-Finteilune zu leiden hatte, kronte secin
erfolgreiches Zportjahr mit einenm auch interndtional beachtllchen
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Siep im RudolfmﬂarbigmGedenklauf iber 800 m in 1:49,1,

Unser friher immer o starkes weibliches Geoschlecht war trotz

. " 3 'm - ;
cinzelner schéner interntionaler Brfolge der ncervlichen Belastung.
in hom leider nicht gewachsen. :

‘ Winen Hohepunkt der dsterrcichischen leichbethletik-
anison hitte das nacholympische Miceting darstellen sollen. Mihe ,
Geld und Arbcit wurden genug aufpewendet, cin kaum fir méglich _
zu haltendes rugammentref fen widriger Umstande - Absagen im }otzto;
Augenblick verpaBie Tlugoenschliigse, primadonnenhafte Uorthriche
vew. dezimierten diec Teilnehmerzehl und unter diesen deprimierender
Vorzeichen versagbe leider such die Organisation des Meetlngs in

‘yielen FPiallen, Wir wollen jedoch die Lehre darous zichen und ver-—
sprechen, aber auch halten, daB es beim nichsten Mal besser gein
wird, sein mul,

Bevor ich meinen Bericht schlieBe, mochte lch den Denk des Ver-
bandes ellen vnscren Athleten flr ihren Binsatz und ihre gute Hal-
tung - e gab kaum Bestrafungen - ausdricken, aber auch unscren :
Traincrn, Ubungsleitern vnd der lelder nicht ollzu groBen, dafir
aber in der Regel umso treuercn Schar von Funktiondren, '

Dank auch der Pregse fur. die Untoerebiitzung, Denk den offentli-
chen Stellen, vor allem den Usterreichimchen Olympischen Comite
Fir diec Durchfihrung des Mittelschiller-Dreika mpfes und die BEnt-
sendung der Jugendgruppe zu den Olympischen Gpielen, wo,wic wir _
hoffen, recht viele zukinftige ssterreichische Meister ihren crsten
Angschouvungsunterricht schwerster sportlicher Kimpfe crhielten, ’
DaB diesc Saat auf guben Boden fiel, zum Wohle der Osterreichi-
achen Teichbathletik und dariiber hinaus zum Yohle des Ssterrei-
chischen Sports, ist unser oller helBester Yonsch " :

Vie jedes Johr, so hatte der Verbandstag auch heuer cine Reihe
wichtiger Beschliisse zu fassen, die wir in der Reihenfolge ihrer
Erledigung aufzeipgen wollen:

1) Btreichung der Besbtimmung, dal Vereine die eine internationale

" Veranstalbung durchfilhren 3 Zusatzsbimmen erhalten (zum ndchsten
Verbandstag) . :
Diescr Antrog wurde nilch T angenommen (409 GegOﬂstimmen);
Polgender Zusatzantrag wurde jedoch vom Verbondstog einstimmig
angéaommen
Der erweiterte Vorstand wird besuftragh, eine klare Definition
des Beoriffes "Internationale Veranstaltung” ocuszuarbeiten, welc
flir dic Zuerkennung der weiteren 3 Zusabtzstimmen maBgebend scin
goll.

2) Das Verbendsjaehr ist das kolenderjahr, Fir dic finanziclle Geba-
rung jedoch gilt els Rechnungsjahr der Zeitreum zwischen dem
1.Dezember eines Jahres und dew 30.November des folgenden Jahreg

%) per Toaufbewerb Ubcr 100 m wird nunmehr auch fir die weibliche
Jugend ¢ zugelassoen. - '
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4) Das Gewicht des Jugend-Diskus flir die minnliche Jugend A soll
in Zukonft 1,75 kg betragen, fiir die Jupend B 1,50 kg. Diese
Bestimmung tritt am 1,1.1962 in KEraft, 3 _
Veiters wurde beschlogsen, heziiglich der Anderung“des Kugel~
gewlchtes und der Hirden dic Beschlisse des DBuropdischen Ver~
bendes, der im Sommer tagen wird, cbzuwarten, Der Verbandstag
1962 wird sich mit einer diesberniinlichen anderung befassen,

8) E&&QﬂgﬂﬁwﬁiﬁﬁﬁmﬂﬂﬁﬁpheidEﬂﬁS@RE?Eﬁ%HEQE“iﬂmﬁﬁi;ﬁﬁﬂmlxKiﬂﬁéﬁ

: caelonngy &
Manner und Fraven Tir 1951

wenn sich von -den fiinf in Frage kommenden besten Vereinen der
i.Klesse (Minner bzw, Fraven) mindestens drei ftr die Durch~
fihrung eines Entschqidungsdurchgang@s entscheiden, dann hat
der OLV einen solchen Durchgang en cinem Jochenende zwischen
dem 15,3eptenber und 15.0ktober zu organisieren,

Diejenigen Vereine, welche sich fiir einen der ersten finf Plitze
in der 1l.Xlasge der (MU beverben, miissen sich an einem der
drei vom Verbandsteg Testpelepgten Pflichttermine.qualifizieren.
Dag Brgebnis des En scheidumgsdurchgangeg ist sowohl filir den
itel eines Hennschaftsmeisters als auch fir die Gesamtreihung
der crston fiinf Flatze, ohne iHicksicht auf allfdllige besscre
frihere Durchséinge, avsschlarsebend,

Die Ffinsnzielle Grundlage flir die Durchfiihrung des ntschei--
dunsgdurchrenges ist vonm OV kzw, dem durchfiihrenden Landeg--
verband zu schaffen. B o :

Im Jahre 1961 8telit der OIV aus geinen Hitteln flr den fnt-
scheldungelkampf der OMM 1.Klagsc '

fir DEnner 5 10,000, vnd
fur Frouen & 5.000, -
~zur Verfigung, '

Die Avfteilung dieger Betrizme het nach Abzug der Srtlichen
Veranstaltungskosten nach dem Zehliissel der Bahnkilometor-
entfernuhy dor Vereinsstandorte sum fustragunesort zu erfolgon,
wobel alsg Grundsatz gilt, daB kein Vercin oino héhere Zntschi.-
digung erhilt, alg die eflektiven Bahnfahrtkosten betragen.

Lustragungsterming Austraozngsort, Reihentolre der Bewerbe
und Zeltplen hestbimmt der OLY noch Rickfragen bei den betei..
ligten Vereinen bzw, Landesverbinden,

9) Bei den Osterreichischen HMeisterschalften der Allgemeinen Klagse
sind beil allen Taufstrecken grundsdtzlich Vor- und Endldufe ab-
zuhalten, wenn der Tewerb nicht iy cinem Leuf abzewickelt wer.
den kann, Die Timite fiir dic cinzelnen Boverbe werden erhoht,

10) Der 400 m-Lauf fiir Prouven wird in dag Moisterschaftéprogramm
des CLV aufgenommen. _ '

11) Der 200 p-~Hirdenlauf fiir Minner wird ebenfalles in das Meister-
schaltsprogramm des (v aulzenommen,

12) Dic bereits bein letzten Verbandstag renchmnigten Satzungen

des OIV wurden an die Delegiorton zur Binsichtnahme verteilt
und elratinn e angenommen.,
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Terminkalcender 1961

#inen weiteren Punkt dor Tagesordnung bildete die TFestlegung

und Bestdtigung dor Meisterschafts- und eandercr wichtiger Termine.
Dicse sind:

2% . April Osterr. GkLuﬂd“ﬁbl sterschafteon Ligenstadt

14 Medi, Osterr, 25 km Meisterschalt St.Wolfgang
27 Mai “tﬂdlon~ﬂootimg Yien
28, Madi 30 km-Linderkeapl Schweiz-Deutsch.-
, land-Holland--Cstorreich Locarno/Schweiz
2./4 , Juni L.Pflichtbormin - Ml 1.Klasse
Ménner und Frauven
10./11, Juni  Dundesléndcerversleichskampr
Minner und Fraucn : Vien
Jugend Stelermark
24./25,Juni 2.Pflichttermin — U8 ~ 1.Klasse
MEaner und Fraven
1./2,duli Qotc,mg Jugondmeisterschalfton Klagenfurt
Ugterr, Juniorcnmeisterschaften i'ien
8./9,Juli Lanae smelsterschalften
12./1%3,Juld Bechslénderkanpl Norvesen I~Norvcgen IT-
Island-fHolls ﬂdedDOMmP“wOSLOfTOlOL
mit I-Mann-Toanm Oslo
C12.-16.J0li  Union-Sommorkamplenicls Ting
2%, Juli Frauenmléndorﬁumpf cexen Ttalion Udine, lMestre oder

Bellund

28.~30,dull  Usterr., Veigterschalfien Allg K1,

Ménner vnd Frauven _ Kepfenbersy
5.hugust Fr auup-“un(<r“ano¢ gegen Frankreich 2
2./3,3ept. 5. Pllichtbernin der OM¥ -~ 1.Klasse

Manner und Frauen
8, lO,quD, fmh@uuuﬁu’q weigterschatfton fopfenberg
9. /30.chc, Janﬂor Idnderkanul zegen Frankreich 2
16,/17,8ept, BEndruade Mo Mdnner und Frauven ?
25, /20, Scpt. Mnnor—1 erixompf memen Spanicen Parcelona
1.0ktober Merencr ( o ' Moran

7./8.0ktober
Hﬁnprr

Juni.ox fr"w1

Termin und Ort der datorre, i

ﬂicht f( Lwoloftp

Pir die
Bewerbunmen vor:

Ostoerr.

Mediaterachalten da

i
chvhompfncistersehalften

Yraven, ndonnl, uwnd weibl.
Heichsbund-iiien
¢ atkmqma torschhft vurden noch
Dibuo TLrd vuw dener und Fieders sterreichiaschen
..... Lo genginson dvrcwfgfvhrt

s m 1062

liegen bisher folgende

Usterr, Gelindeneisterschalrten Freding/Steiermark
Usterr. 25 kmmMej“tbrccb::* Génscrndorf

ngorr, Juniorenmeiste nhtffvn Steiermark

Usterr. Jugendmeisto: ﬁcth cn Tien

Osterr, Meistorochafton ;i}gtm7 nind Hapoe

thonmeisterschaft

Iinz



Hehrkoempfacicterschafton Minner, Fraven,
adnnl. und veibl., Junioren Reutte
Jugend Soclabureg

1967

Ogterr, Gelidndemeisterzchaften Wien
Osterr, licimtcrecheften A1lle.X1l. Minner
und Fraven, sowioc Morathommeistberschaft Klagenfurt

Bh TR R

fiewmg von SeschliiBsen des VcroondsvgrsﬁanGCﬁ _Uber den
Lusschluﬁ von Verbandsvercinen und B

nzelmitglicdern

Ledider nuBte sich der Verbands 5Tag auch mit Ausschliissen von
Vercinen bzw, cince Athleten bhofassen Und zwar wurde der

fugschlufl dos Athloten Poter Wogy, meb. 2.9.1936

cingbimmiz engonommen, Doy Athlet FPoter o peb. 2,9,1056, wird
£ , BY, @8 3
auf chcu3201t sugs dem CIV aunagcachlessen,

Begrindung: Der Genannbe hat bei don Osterr. Weisterschalfton 1959
i Gisiﬂwcn wiggentlich feluche Angaben Uber seine

rfenvhaltasdover in sterreich ﬂrchht un auvd dicsc Weise die Toil.
noehmeborechbigung fir diec Os buTI cisterschalten su erschléichon,
viederholtbon /ﬂLaordcfun'on ich AlCPk Finvernahme mit dem M,u.0,
Refercnten deog OLV in Verbwmduuﬁ zu setzen, leistete or keine Fol-

t
Als crschwoerend ist zu verten, éall Peter Nagy von cinem Gsber
rolchischen Strafsoericht su clncL léngeren Freihcitsstrafe verur-
Tellt vurde und cchon vorher ciner AubBersi schlechten Tumund ge-
no B,

LugschluR von finf Vercd inen

~ Der Verbandsgtag boschlof pon AusschluB ﬁuchftchondor Vcrclno,
@? dlcee trobz wied ' den Mitglicdsbeitrar fip
dice Jahre ha bcﬂ°




Wehl deow Mitplicder des Verbandsvorstbandcs fir 2 Jahre

Nohczu cinstimmipg wurden 4te Mitglieder deg Verbandsvorston-
des, nach dem, vom Wahlousschufl - der aus Mitglicdern der dreil
Dechverbande bestand -~ ausgearbelteten Wehlvorschlag, gewdhltb.
Die Afmtgdauer des neuven Vorstandes betrégt nunmehr zwel Jehre,

Der neuc Vorstend:

Prasident Dr . firich Tultar
l.Vizeprdsident Korl Bonok .
- 2. Vizeprigident Dr,furt Dalmata _
S.Vizeprasident Din? Tng . rnst Glaser
Schriftiihrer Prof . Rudolf Haidegger
Kaseicer Ferdinand Steger
Mannersportwart Trenz ILebinger
freuensportwart Heng Helberer
Jugendsportyart Dr.Gunther Bernhard
Tehrwart Franz Czerny

M,u.0, Referent Frang Flesinger
Kemprichterrel crents Dr.Furt Dalmata
Presgcrelerent Dictér Ringhofer
Auslaendsrcferent Otto iicha
Geratercferent Hens Hausner

Hechnungsprifor: Gdmund Cregnoverh

Max fLokitsch

Woran lig deB Rekorde nicht anmzas!d:

-~
et Bt By etm B ne A Rt terk e damd Hee 3 Y

Jedes Jahr wicderholt ¢s sich bei den Mafatellung der Jehrege
bestenlisten, daB dort Leistungen aufscheinen, die besser als die
6sterrcichischen Nekorde sind und cuch in den Welbtkeampfberichten
als solche engefihrt werden., MTun ilst es bekonantlich Sache des
Vettkanplveranstalters sopleich an Ort und Stellie den Rekord Z
Ubcrprifen, das vorgeschriebene Trobokoll auszufillen von den in
dem betreffenden Dewerb cingesctrten Rempfrichtern bestitimen zu
legsen, Hier beginnt bereits meistens dic Kelamitit. vVeor hat schon
bel jeder Veranstelbung cin OIV-Bekordprotokoll sur Fand? Meistens
mull erst eines vomw zustindisen Londesverband ansefordert werden
und denn sind wieder die betreffenden Kempfrichfer nicht greif- :
bar, Also cntweder vergilt man arofziigip ouf dieso'ﬂokordénmeldung,:
Uberheupt wenn der Athlet nicht vonm eincnen Vercein oder Landesver—
band ist oder man lingtclt ein soleles Protokoll noch Musbern mit
bolichigen Unterschriften zugommen. Dobei kenn die neue Bestledge
bung vnter einwandfreien Verhdltnisgen, goancu nach dor Jettkampf -
ordnung, crziclt vorden sein. -

fuch heuer wurden wicder 3 solche Félle ausiindig zemacht und
den_zusténdigen lLendesverbénden gemcldet, damit zumindes’s die
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sechsmonatige Verfellsfrist nicht untdtip verstreicht.

PDurch diese Nechlédsg slghkeiten sind der Leichtathletik und den
betreffenden Lthleten sin ochlochfe? Dienst erwiesen..Men muB sich
debel in die ILege des betreffenden Athleten hineindenken, wie
dieser Uber die Hompfrichter uvnd Vcrbuna sfunktionire demkb und
vielleicht sogor abfillig spricht, wenn er um die inerkennung
seiner lLeistung kommt.

Hoch Xl&rung der IGSL lbhen Falle sollen alle Versnstalter
von ettkidmpfen sich fiir die kommende Scison rechtzeltlp mit
OLV-Rekor ﬁnroUok011on versorgen und sleich an Ort und Sfelle die
erforderlichen Formealititen orfulleﬂ.

Die diesjéhrige Rekordliste wird Wit Stichtag 28,Februar ab.
g@schlomsens g0 Gall bisher einige 03L101sivnmen noch nicht darin
cufgeheinen, well sie noch rer nicht beim OV ordnungsgendh be-
entroot worden sind. ‘

.G,

frnennung von OIV.-Trainern

Die Herren Ing.Friedrich Z imme Twm an n ("HC-Tien)
und olfgeng Zhe 1 1iesn i X (Po]izeimGra7) wurden vom
Vorstand degs OLV zu OIV--Trainern ernannt.

Antrége zur Yerleihung von Lhrenzeichen

Gt e b ket i bt bk By Rk s

Die Einreichung von Antrigen fiir die V@rlelhung von Fhrenzei-
chen mull big zun ;O April 1961 beim zus tiandigen Landeuvcrband [Cha
foiron und big )i.ﬂhl 1961 beim QI 01nwejanmt gein,

ANDEBLRUNG DBR _ANSCHERIPT D3R5

LS _O e '\]‘ S A s

PRI *

15
tnfong . ﬁpv11 der genaue Termin steht noch nicht fest, wird

der GIN in dos QJJﬁmggﬁ‘_LQTToﬂ UbOf“LOdLlQ, Die neue ﬂﬁSChPLIL
wird louten

W I EN TV, y, PR INYZ BEUGENSTRAS S B 12
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Osterreichische Jugendmeisterschaften 1961 in Klagenfurt

B S R St

Die GQuartiere fiir dle Jugendmeisterschaften sind bereits sicher
cesbellt, Dies war in Klagenfurt zu so friher Zelt notwend@g, weil
in den Monaten Juli und August sémtliche Zimmer vergeben s%gd, ;
Plr insszesamt 120 Personen wurde das Naturfreundehaus, 10 Minuten
vom Klagenfurter Strandbad entfernt, gemietet. Bs sind dort 6O
Betten in Zwei- bis Vierbettzimmern und die gleiche Anzahl von _
Betten in Bungalows vorhanden. Der Bettenpreis in den Zimmern be-
trdet 20.-, in den Bungalows S 10.-. Da nun viele von den jungen
Lthleten erstmals zum Worthersee kommen und wir annehmen, daB
eine Anzeahl von ihnen einipe Tage nach den Meisterschaften noch |
am See blelben mochte, haben wir vom Heimleiter die Zusape erbeter
bis zu einem bestimmben Tag (20.Mirz) das Haug nicht zu vergeben. .
Er halt fir eine Voche noch die Bungalowpldtze frei und besetzt
vorléufig die BetTen Im Haus zwei Yochen nach den Meisterschaften
noch nicht, Die Betten in diesem Haus gind jéhrlich von Mai bis
einschlieBlich September voll belegb. Im Haus wird Halb- und Voll-
pension gewahrt. Das Issen ist bekannt gut. Da fir die beiden 10
Minuten entfernten Badeans talten Maria loretto und Klagenfurter
Strandbad um den bevorzugten Freis von § 3.- Tagesbadekarton ab--
segeben werden, ist Halbpension hesonders zu empfehlen, die sich
auf 8 39.-~ belault. Diese beinbhaltet Uberrachtung, Frihstiick und
Abendessen. Die Wollpension kostet § 55,~. Die Prelisgestaltung _
Tipr eine Pension ganz knapp am See ist so glinstig, daB anzunehmen
ist, daB mancher TFunktiondr mit Frau und Xind einige Tage auf Ur-
laub kommen wirde. Solche Fdlle kinnten aber erst ab liontag, den
3.dull fUr noch verbleibende freic Zimmer bericksichtigt werden,

Fir das Wochenende milssen die Quartiere in erster Linie fir .
die Jugendlichen und die Vercinsbegleiter ohne Anhang freigehalter
werden, da wir sonst mit den vorbestcllten Quartiercn nicht das -
CAuslangen finden.

keihe - crbung filir freic Somuerplétze handelt, sondern, daB cinzig
und allein der Gedanke hiefir malsebend war, dal junge Menschen,
die crstmalig zum Uorthersce kommen, die Moglichkeit bekommen,
preisginstigst einige Tare am Sce zu verbringen. Vir wirden in
diescem Quertier ix ecrster Iinie die Athlebon und Athlebinnon vntoel
bringen, die mnoch einipe Tage nach den Meisterschaften in Klagen-:
furt bleiben mochten, . %

fEg wird eindeutig betont, daB es sich bei unscrem Vors hlag um .

Die eandere grofiec Hilfte der Jugendlichen wird in ciner Lend—
wirtschalteschule in der Stedt uvntergebracht. Pir direkten Obusw
verkehr von dort in das Stadion wird vorgesorgt. Der Bettenpreis
wird sich dort auf § 12.-~ bis § 15.~ belaufen. Aulerdem wird oin
sehr gutes Frihestlick um S 8.~ geboten werden. In dicser Schule
sind meist Vierbettzimmer vorhanden, :

stens 20.Mary die Anzahl der Ath-

Die Vereine milssen big
loton , Athletinnen und Tunkt
gen, dic eine oder zwci ljochen bleiben mdchten., In den Bungsiows
igt nur noch eine “foche Frei. Korpfrigtigere Bestellungen konnen
nicht entgegengenommen werden. : ‘

hire (eventuelT Wit Fraucn) mei=




Die Anmeldunmen sind auf dem schnellsten iege zu richien an
den -
Teichtethletikverband fir Kirnten und Osttirol
Klagenfurt, Fromillerstrale 5

Leichtothleten bei dex Uahl der Sportler des Jahres 1960

Vie in jedem Jeohr, so wihlten auch heuver die Ssterreichischen
sportjournclisten den besten Sportler des chgeloufenen Johreg,
Erwertungssemal siegte Drnst Hiaoterseer vor dem zweiten "Goldenen',
Hubert Hommercr. UVie im Vorjahr, so placierte sich auch heuver
Hedinrich Thun «ls bester. Leichtethlet. Statt dem zweibten war es
ober diesmal nur der zehnte Reong., Dieg dst vor ellem dearaul zu-
ruckzufithren, dall in den olympischen Jahren vor allem die Medail-
lensewinner in den vorderen Rénmen aufscheinen,

Demerkengwert hingegen lst vor allem die gteigende Beochbung
der leichtathleten. Gleich hinter Thun, auf ¥latz elf, folgt schon
Rudolf Klecban und im achbtzehnten Bang scheint Blmor Kunauer ouf.
AuBler diescn konnten sich auch noch Muchitsch, Flegel, Gruber
und die Kopicnberperin Bosnyek placieren. ,

Die punktemdBipge Leihung:

1. Hinterseor drnst Ski 825 weitere leichtothleben:
2. JHdemmerer Huberty SchielBlen 657%
S.8a0cder Alfred - Kloimstoin 18, Xunaver Blmor

Josef . Rudern 59% 2% .lMuchitech Hons
4. Teitner Hios Sk 488 20,Mlegel Ulla
5.Lcodolter Otto Skisprung . 424 Grubcr Adolf
O, Hecher Troudl . mkd 270 A7,Bosnyak Grete
Y.3%1epler Pepi Skt ADL

8.Isser laria Lodeln 196
9,Kollcr Lorl MaBball 127
10.Thun Heinrich L4 105

11.Kleban ‘mdolf S TA 101
12, iencppi Gerhard MuBball 49

Alois Vagner bis auf weitcres suspendiert
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Dor Athlet Alois Vogner (ASVO-Ziscnstodt) wurde vom CIv, da
gegen ihn derzelt ein Verfaohren lHult, bis aufl weiteres von Jeder
sportlichen und administrativen Tatipkeit im Rehmen des OTV sus~
peadiert, ' '



Kritische Betrachtung der derzeitigen Ssterreichischen

Lekorde

in dem letzten Johr wurden in 66 von den insgesamt 152 Bowerpei
neue Bestleistungen aufgestellt. Diese rocht hohe Zahl ist bestine
recht erfreulich, doch zeigh sich, daB die Allgemeine Klasse nur
mit rund 27% daren beteiligt ist, Die ebsoluten hekoxde werden
deher nur in geringerem Ausmad verbessert ols dic der Junicren-
~und Juzendklasse. Im Vorjehr waren ouler in den stelffelbewerben
nur folgende zehn Spitzenathleten an Rekorden beteiligh: Kuneuer,
Klaban, Grubcr, Thun, Steinbach, Gratzer, Plegel, Hurauer, Hofw
richter und Strasser, Von diesen und auch ecinigen anderen Athic-:
ten brw, Athletinnen kSnnen wir ung auck heuer weitere Leistungs~5
stelgeruneen orwarten. Dengegeniiber gibt es aber schr vicle ekor-
de mit welflen Birten, wobei ¢ aiech um Leistungen hendelt, die,
wie z.B. lber 300 n, 400m, 10,000 m, 110 n~Hirden, Diskus und
Speer bel den Mannern, bzw., 60 m und 800 m vel den Frauen, heute !
nicht ciamal mehr gute Furopeklasse derstellen. Auch diese Hekopw
de werden in abschbarer Zeil verbeggert woerden, ober vorlaufig
sind jene Athleton welche hicflir in Frage kommen noch in ihrer
Entwicklung begriffen bzw. meist erst im Juniorenalter.

Y11l men die bestehenden Hokorde hhrer Qualitdt nach reihen,
so komwmt man bei Hoeranzichung der sehr vmstrittencn 1000~ Punkt o
tebellen leider zu keinen cinwandfreicn, befricdigendoen Lrgebnisg,
doch wird auch einc Reihung noch der Furopa 50-Besteonlicte oder
cine gelfihlsméBige Reihung dmmer cofechthsr soin,

Beil den M8nnern stoht Heinbtich Thure Hammerwurf mit £5.52 m
cindeoutig an der Spitze, gefolgt von den Laulfleistungen Klabang :
und Cepledis, doch schon die weiteore Reibung ist uncyak®:. Tn Trage
fir dic wéchsten Plitze kommoen Muchitsch im Zehnkempf, Kunouwor im
Sprint, Kotratschek 1im Dreisprung, Crubor im Morathonlauf, Woba-
pek im Diskuswurf und Donner inm Hochsprung,

Bei den Froucn stehen die Leistungen von Hofrichter im Diskos,
Slrasser im Specrvur? und Murauer im 80 m-Hiirdeonleur knapp neben-
cinander, gefolet von Knepps Hochsprung und Lranners KueolstoR,

In den Junioren-~ und Jugendbewerben halten sich die Rekorde

nic schr lange, dic Hlteston sind bloR 7-9 Jahre alt und kénnen
Jjedes Jehe durch oinen der bereits bekennt guten Jugendothlceten
verbessort vierden., Vortvoll gind dic Vorbegscrungcn'dor Jugend— ;
und Junioren ekorde bosonders desholb, weil die betroffenden neuen
- Rekordinheber alsg Aspirenten fir dic internetional wertvollen '
Rokordvcrbcs&orungon in der aligemeinen Klasse in Frage kommen.
Runeucr, Kiaban, Donnecr, Grabzor, mgormann, Koppl, Klaus, Bhrlich,
Stempfl bei den Minnorn bzw, Flegel und enderc bed den Frauon sind;
ue nur cinige Nomen zu nennen, jene en welche in dicsom LUSammon-
heng zu denken ist,
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Dig Bewegung in .der thfllChCﬁ fTickord o bclle”gibt eincn schr
deutlichen Bevicig iiber den lLeistungsaoufschwung Usterreichs in der
Leichbathletik, wenn dieser auch in Anbotracht unsercs Viollemateur-
ismus nicht Schritt halten kenn wit enderon Idndern, wo btacbsama-
teure, Universitits- oder Betricbsematcure herangezogen werden.

Wo diesc Treibhousfdrderung sbgebout ist, wie ctwa in Jugoslowien,
ist auch sofort cine Stagnation feststellbar, VWir in Osterrelch
heben allen Grund mit uanscren Entwicklung sufricden zu gein und
werden wic immer noch andere kleine Notlonen als Vcr5301ch spartner
finden, ' -

Lbschlicleond die zahlemméRige Entwicklung der Jckorde in den
letzben 5 Johren in den cinzelnen Altcersgruppen.

-

1956 1957 1958 1959 1960

MAnncr 3 21 15 e 18

mannl, Juniorecn 14 14 19 18 22
-ménmnl, Jugend T < TN AT - . AR5

| 57 56 55 57 - 5b

Traven _ : 5 1 15 5 5
weibl. Juniorcn 1 I8 10 o) L
weibl. Jugend B BB LD 2

| o AB s ML ‘

Summe : : 51 69 Gl yal 66

Lekbrwarte~ und Ubung3101ter5ur‘ vom 25.1V.~29, 1V 3961

in_der Bundessporischule Obertraun.

Zur Herarbildung neuer Ubungsleiter und zur Fortbildung der
Lehrwarte fihrt der Leichtathl lik«Vorb wnd in Zuganmenarbelt mit
der Bundesanstalt fir Leibeg 0T7J0huib einen Wochenkurs in Cber-
troun durch.

Der ULV keommt fiir Unterkunft, Verpflegung und Fahrtspesen
(einfoche Hin~ und Rilckfahrt) auf,

' Der Xursheltrag betrigt 5 100,~-, '
Die Anmeldungen erfol&on fiber die¢ Ver01ne direkt an den OLV,

2o eul UR j?a%gﬁ?
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Ausdauves

- e oy 1

a) allzemeine

Dauverlauf ohne Unterbrechung oder mit wechselndem Tempo (mit
léngeren Teilstrecken 1500 - 3000 m) ab 10 km,

Arbeitswert: Kreislaufverbesserung?
Formung eines Skonomischen Laufstiles.

b) Tempoarbeit (Intervallprinzip)

Streckenlénges 300 - 1200 m
Temposchnelligkeits 65 ~ 60
Viederholungszahl: 15 - 3 x
Pause: 1 ~ 5 Minuten Traben

Arbeitswert: Verbesserung des Muskelstoffwechsels
Sohnelligkeit (Arbeit nach dem,Wiederholungsprinzip)

P A TS e i bt e St 7 pome it Sy g

a) Stehvermbgen (Arbeit auf Sauerstoffschuld) fiir Sprinter

Streckenlinges 100 - 250 m
Temposchnelligkeit: 90 - 80%
‘Wicderholungsszahl: 6 =~ 3 x
Pauses lang ( 5 - 4 Minuten)

Arbeitswert: Verbesserung des Stehvermbgeﬁs'
b) schnelligkeit (Arbeit in der‘Zeiteinheit) fUr Sprinter

Streckenlinge: 50 - 80 m
Temposchnelligkeit: 98 %
Wiederholungszahls 5 x
Pause: lang (3-4 Minuton)

Arbeitswerts Vorbesserung der absoluten Schnelligkeit,
c) Schnelligkeitsarbggy nach dem Intervallprinzip fir Mittelstreckler

Streckenlsnge:. 100 - 300 m
LTemposchnelligkeit: 80 ~ 70 %
Wiederholungszahls 40 — 10 X
Pause: %0 ~ 90 Sekunden

Arbeitswert: Verbesserung der Grundschnelligkeit

Verbandslehrwart Franz O 2z ¢ v n v



Lo Allgemeine Kryf
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zgemeine sraftigung (ohne spezielle Dosierung)

Spiel mit dém elgenen Korpergewicht ’

Viderstandsiibungen (Belastungshohe wie bei Medizinball beaw,
Kugelgymastik)

Arbeitswerts Vielseitige k6rperliche Ausbildung mit geringem

Kraftgewinn,

2, Spezielle Kraftigung (mit spezieller Dosierung-Hantel-Sandsack-

N a4 e e et it b o e s iy b e ] o e S

a)

Seilzug-Partner)
Agsgaugrarbgit (nur dort anzuwenden,wo merkliche Korpermingel VO~
~ T hEnden,; hauptsichlion untere Zxtremitédten) f
Arme: Heben,vor-seit~hinter dem Korper

Schulter: StoBen und Reifen

Eumpf:Oberktrper heben und senken aus der Riickenlage
Beine: Kniebeuge

Belastung: 30 - 35% Wiederholungszahls 30 - 40 %
Anzahl der Serien: 1 - 2 Pause: kursz
Arbeitstenpos langsam

b B TR S vl

Sgghvggmggenggrbggﬁs Arbedt auf Sauerstoffschuld~Zirkeltraining,
~ Bis"zh 10 Ubungen Je nach Notwendigkeit,

Belagtung: 40 - 504 ‘ Wiederholungszahl: 10 x

Angahl der Serien: 2 - 3 Pause: Kurz bezw. ohne Pause

Arbeitstempo: schnell , :
Arbeitswerts Arbeit im iibersducrten Zus%and,vorhindert Ubermdfigen

T Rrafigewinm,Muskel aus dorp kurzen Pause noch etwas miide,
(Mittelstreckler)

Sg@gg%;iggglﬁgggpgéyi Wiederholung in der Zeitcinhedit

Krmes "5ToBon vor der Brust,hoch iiher dem Kopf

Rumpf: ReiBen,Rumpfheuge _ :

Beine: Kniebeuge,Springeﬂgﬂusfall

Belastunge 506 5% 10-15 Sek, Arbeitszeit
Anzahl dor Serien:3-4 Pause: Lang,4~5 Minuten
Arbeitstempo: sehr schnell .

Arbeitswert: HuskelsVerdickung und Schnellkraf
Nerven:Stoigeruﬁg der Impulsschnelligkeit
SprintoreSpringermMehrkampfer o .

Kraftarbeits Dosierung bis zur maximalen Belagtung

‘EEE§§%EEQE“§O~IOO%,im Wechsel mit 60-80% (Schnellkraft)

Wiederholungszahl 5-10 x 5 - 10 ¢

Angzahl der Serien: 5-10 x Pause: lang (3~4 Minuten)

Ausfihrung: langsam

Arme~80hu1ternsStoBen,Bankdrucken?Kurzhantelﬁbungon

Rumpf: ReiBen,AnhebonyRumpfaufrichten

Beines : Kniebeugen

Bauchmuskel: Rumpfaufrichten sus dem Liegen mit 5 ~ 15 kg
hinter dem Kopf.

Arbeitswert: Kraftgewinn durch starke Muskelverdiokung,

AL e e ot in, ik mp P et e et

maximale Spannungsloistung des Muskels.

OLV-Trainer Pranz P e te »1ix
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Jénner Teber Mirz April  Mai Juni oder fiixr
e S Mai Juni
Mo Ruhe Ruhe Ruhe - Ruhe Ruhe Ruhe Ruhe
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Die eingekastelten Tage ~ also 4 bezw. 5 x pro Woche -~ sind Veraus-
setzung flir einen entsprechenden Aufbay. Die librigen Tage bilden eine

. warginzung, die aber genau in den Gesamtaufbau eingebaut werden mul3,

damit keine Uberbelastung stattfindet, Die Trainingsaufteilung inner-

-haldb der Vioche stellt ein Schema dar undé muf natiirlich den ortlichen

w-Gegebenheiten_angepaBt werdern. (Benutzungsmbglichkeit desg Turnsaales,
Sportplatzes usw,) ' ' '

u-..-..-—-.-m.-.-.mm-u-.m-....-.--.n..-.....u...._...............-...--..--..-..-m.--..-nu...-........_.-_.-n....-..__..mm—mmum_.-—__—--—wn.--._—.w-.-sa......,-‘....—.....-.q-_.-—..-.-._-.-

Schnellipgkeitsarbeit:  Ang T P  Ang D P Ang TP

L.5teigerungslauf big 120m biB 80% F~4
2, I " 60m Dbis 80% o
o J.8liegend 30-60m, Anlauf 30m  80%F n
L A4.Wechseltempo bis 120m ' "

e T i il -....-—.-m.........—........_......_.._.._......-....-—»..uu__,m...-—-mm-._.m-_.wm-.u-mm-u........u.-—u.mummw—_mm._.._..m._--—_«nnn.~.mn.

-am.-—.-..w.--..-.».--.—-—.—..-...—.-.m_.mm_........__—.._.-__mm—-.m.m-~m~n-_--—m-.-—-.....m-..—....m....—.........—..........._._.—-....._.__.—:.,.-.:.......w....«-......-..-..-_.
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L.3teigerungslauf bis 150m bis 704 4 big T5% -4 80% 3
-2 Wechgeltempo bis 150m 0% 5 75% 45 80% 4
2:200m Lempolant T 7065 138 4=5 . SOk, 4
én-éabl_@92_13‘.9:@1.@135___M__.__,m.,,_._ém.m_,,._..w,..,__......w..._..,3.:‘4,._..“““--,._..“-&:5. _____
Orgenkraft (Intervellarpeit) : e e e e e
100 m : 10~15 x 75% 100m 10-15 x 78% 100m 10~15x80% 100m
oder 200 n 6~10 x 7%% 200m 8-10 x 75% 200m - 8-10x78%  200m
_QQQE_EQQ_Q“M_M__MN_F_nth:HZME_ZQ%m299@h~2t2~;§_22§,299@;;5:Z;§Z§%;§99m
Anzahl der Serien: 1-2 BT AR RNy L S

.,..-......._._............wh................h-..,......-.m.............m...._.p,........-........._.....,...__.......,_..........,.....,........,_.........,........._,;....._....-.._.....;.......,‘.....‘........................

Legende: Ang, = Angahl, T, = rempOSchnélligkeity'?.z Pause, in Minuten

"""""""" oder Meter {Trabén oder Gehen) ., Die Pause zwischen den Serien
betrigt bis zu 10 Minuten. Als Vorbereitung ist Jewedils
15—20'Minuten‘aufzuwarmeneg(Laufen,Gehen,Gymnastik), '
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Schnelligkeitsarbeit Anzg T P Anzg T P Ans TP
ia Flicgend 3om, 20m Anlauf 7-10x 90% % 6-9x 95% 4 5-8x 98% 5
oder " Dbis 60 nm 4= Tx 90% 4 4-bx 95% 5 4-5x 98% 6
_b Steigerungslauf bis 120m 5% 90% 5 4x 95%_ 6 3x 98k T
2a Starts 3%0m vom Block 8-10x 90% 3 8-9x 95% 4 6-8x 98%. 5
oder big 60m " " B=6x 90% 4 4-5x% 95% 5 Fedx O8% 6
~b_Stelgerungslauf bis 120m 5z 90% 5 Az 95% 6 %x 98% . 7.
3 Vechseltempo 120m B 6x 90%3~5  4~5x 95% 46 .B~4x 8% HeT
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la,b bezw. 2a,b bezw. 3 bilden je eine Méplichkeit zup Gestaliung des
Schrnelligkeltstages. Zusitzliche Konditionsarbeit ( siehe Ubungsbeispiele
fur die Halle) immer nach Abschluf der Laufarbeit durchfihrer.

.................._-q—.._......................‘...__....-...m..........u.._.__.-.—m....m.......m._-u_._——...._...._....__—-—...—nm...--.n-uu.‘u.—m».nw._....--»..-.u.....u.............

S Remye Mo
L.Wechseltempo 120~200m : e 3 o -
(30m Tempo,30m Treiven). 5= 8x 85% 5 4-6% Q0% 6 3-5x%x 954 7
2, 100 m - 10-12x 85% 3 8~10x 90% 4 6-8x 95% 5
3. 150 m ‘ T~ 8x 85k 4 6-Tx 90k 5 4-6x O5% 6
4. 200 m 5~ 6x 85k 5 4-5x 90% 6 B4z 95% - 7T

L=4 bilden wieder je eine lMoglichkeit fiir eine Ubungseinheit zur Ver-
besserung des Stehvermbgens.AbschlicBend keine Konditionsarbeit mehs
durchfiihren! Als Vorbereitung 15-20 Minuten Aufwirmen (Laufen,Gehen,
Gymnastik) . o :

Bei dieser Zusammenstellung handelt es sich um ein schema,das den
Gegebenhelten angepaBt werden muB.Es igt daher ou beriicksichtigen: Der
Trainingszustand des Athleten (Training in den Monaten Janner,Februar,
MErz), sein Leistungssitand tiberhaupt (perstniiche Bestleigtung), seine
Schwiche (Schnelligkeit oder Stehvermbgen), die ortlichen Gegebenhelten
(Bahnverhdltnisse bei der Zeitnahme) usw. Dicse Faktoren miissen bel . der
Lrsteliung des persdnlichen Trainingsplanes fur Jeden Athleten in Be~
tracht gezogen werden.
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“Hampelmannhupfen”,Holzhackerﬁbungen”,Armrﬁumpf-Beinkfeisen und ﬁhnlifﬂes.g
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Hochgpringen aus der ftiefen Kniebeuge 10 x big zu 5 Serien
Kraftigung der Bauchmuskulatur ' ‘ )
Rickenlagetfchen Gnd Seénken deés Rumpfes . 10 x bis zu 5 Serien
Kraftigung der Armmuskulatur |

Licgestiitz: Armbéugen und STrecken . 10 x big zu 5 Serien

S W ks it Lt i ] oy vy SR o Yok e et ok o et ey
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 SChulerstand: Radfahrbewegung 'l 10 Sekunden zu 5
[opse¥ mit hohem Knieesinsats,sprungsciritie,beidbeinige ScohluBsprimge
Skipping (Kniehebelauf) ‘ | ©Je %0m bis zu 5 x

Treten am Ort - ' je b Sek.bis.zu 5 x
AblLdufe mit Sprungeinsatz bezw.Fallstarts 10 x
Hantelarbeit siche dort.Dosierung je nach Prainingsstand,Jahreszeit usw.
Formel filr die Berechnung der Zeit nach den Angaben in Progenténs
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Beigpiel: Winterarbeld eines 1500m~Liufers,Zeits 4:00,0
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Methodischer Weg: Unterteilung der vorher festgelegten, quantitativen

AL AL Sd) b e oot o M Smin bk il e by e e v

g - Trainingsaufgabe (optimale Belastung) .,

Quantitative Trainingsaufgabe der Winterarbeit: -

7 SchnelTligkeIt? 70%100m,; 30X150m, 2(=300m,(Binsatsz T70-75%)

+ Tempo: 12x300m, 10x400m, 8x500m, (Einsatz 60~65%) o
IﬂtervallnDauerlauf:5X800m94X1000m,3X1200m (Binsatz 50~55%) - :

Aufteilunj der guantitativen Winterarbeit auf neun Wochen (30,1e=leda)
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_________ lénge  d.Wiederh, . Wicderhle, Serien .. -
l.Woche 100m 10x 4  50m Traben 400m Traben+Gehen
- 2.¥oche  150m 10x % 100m Traben 600m n
5. 0oche  200nm 5x 4 100m Traben 800m "
4 oche 100m - 20x 2 50m Traben 800m
LB Moche  150m 15x° 2 100m Traben 1000m "
6.Woche 200m 10x 2 100-150m " 1000m " Tempovorbereitg.:
T7Woche 100m 40% 50-100m " ~= Binlauf+Steig, 6x50
8. oche 150m S B0x 100~150m " o K + N 4x%1.00
9., Woche  200m 20 - - 100-200m g " + " 6x100
______________________________ Lempoarbedt e
1.Woche 300m 4% 3 150m Traben 1000m Gehent+ Traben
2. 7oche  400m 2x 5 200m n 800nm " it
3. Woche  500m _ 2% 4 250m n 1000m f l
4. Woche 300m 6% ¢ 2 150-200m " 1200m " "
- B.Woche 400m - - Bx 2 200-300m "  1600m ¢ o
o (4x100r " n
b.,doche 500m 4x 2 250-400m v 1600-2000m " ¥ g "
(4x100m " " )Tempovorberteg,:
- 7.Woche 300m - 12x 150-300m " ~= Binlf.+Steig.4X150/50 i
8JWoche  400nm 1.0x 200-400m " —— " u 3x200/ 50
9.Woche 500m 83 ' 250-500m % = " n 3x1504+%500
__________________________ EEEEEY%E%_imQQEEEEEEﬁmm‘_mu__H__“"u,_hﬁm"__~_“
—Lldloche - 800m - 5x 800m: Trabhen == |
- 2.Woche 1000m 4x 1000m n —
- 3. oche 1200 A3 1200m R ——
4.,%7cche  800m HX 600m 1 e
5.oche 1000m 4x 800m ! ——
6.Yoche 1200m Ax . 1000m u -~ Tempovorberéitune: ’
7T.Woche 800m 5x © 400m M ~= BInTET83e¢1g, 15200/ 50T v,
8. Woche 1000m 4X 600m " — i i 5x200/100Tr,
9.Woche 1200m 3K 500m u — Y U Ax2004-2x4.00



Wooheneinteiluﬂgz' im'Freiéﬁ in der Halle Insgegamt
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JEnner 3 i 4
Februay 4 1 5
MErz ‘ 5 + - 6
April & - 7.

+) hinzu kommt eine Gelindelauf (Vettkampf) oder Dauverizuf (Ausflug)- -
Kontrolliraining, ' - '
Jd &nne r: Vorbereltung der planmiBigen Arbeit rcgelmiBiges Training
mif Tolgendén Treiningsaufgaben pro Woche: ‘
Sl % Intervalltraining mit kurzen Teilstrecken
Cdx tt " mittleren "
1x - " lingeren "

ik g Pt e e b g g Fiy Pt B B P e A i e R P YT FTa T Y s e v e ey v M YT PR Pl s v vem rm v Aoy 4TS S S An S SR BAA A A

Ziel: %:52 = %:50 (Rundenzoilten:60-62-6%-45 Sekunden)
Zwischenzeiten: 2:02 %305
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Aufgabe und Ziel fir April: Vorbereltung des Wettkampfrythmus;Erreiokungf
der Zwischenzcit Uber 1200m (3:05) Dnde April. L

- Aus den Runden bezw.Zwischenzelten ist zu erschen,daB mit der Ver-
klirzung der Strecke das Tewmpo der Teilstrecken schneller werden mull,

400m 60 Sek, - 200m 28 Sek.
______ 200m A4 88Ke o 200m 23 86K e
e Schnelligkedt ... e Pavse SR
T.Woche I00m 174 Sek™ ~10x 3 Serien 100m bczw, 800m Trabei
2.oche 150m 22 0 5% 4 i 150m bezw, 800m "
Z.Woche 200m 29 ¢ 10x ¢ 100m -~ 200 m "
4.Woche 100m 13,5 " _10x 2 _ " _____100m begw, 800m_ _ "
mmmmmmmmm eI L e
L.Woche 300m 45 Hek. bx 2 Serien 150-300m bezw, 1200m Traben
2.¥oche 400m 61,5 " 4x 2 " 200m " 1000m "
%.Woche 300m. 44 t4x 2 " Z00m " 1200m "
4.Moche  400m 00 % 5% o o.200-400m e e
e SCmPOLUSABNCT e —
l.Woche 600m 1:3%2 Sek 3x 600 m Traben
2.%oche 800m 2:04 " X 800 m H
% oche 600m 1:30 " ox 600 m o

4:.Moche Kontrollauf 1200m 3:03 = 3:06 oo
Diese Vorbereoituvng wird durch die Auvflbhauwcetitkinpfe im Nonat Mad
(800m,1000m und gegen Monatsende 1500m) abgeschlossen, Mit diesem Aufe
bau kann ab Mitte Juni der erste Hbhepunkt erreicht werden und bis Ende
Juli (dsterr. Meigterschalten) gohalten werden. AnschlicBend nach ciner
Voche Entepannungstraining wird eine weitere Vorbereitung von drei - '
Jochen notig sein, um den zweiten Hohepunkt im September - Qktober.:
zu sichern, s

A Mai besteht das Training aus der qualitativen Vorbereitung
fliir die Vettkimple.

Trainer Sandor R o z s ny o i




