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Bis auf Tirol und Salzburg ( entschuldigt ) waren alle Bundeslénder bel dieser
ersten Arbeltstagung der Landes jugendwarte anwesend. Diese Zusammenkunft der
fiur die Jugenda®beit in ganz-Osterreich verantwortlichen Vertretsr. der Bundes-
ldnder, soll nun alle Jahre stattfinden, um der Jugendarbeit in Osterrsich :
neus Impulse zu geben. Eine groBe Zahl von Problemen wurde besprochen, darunter:’
Die Mindestleistungen bei den Usterr.Jugendmelsterschaften, jihriicher Staffplw
wechsel bei den Gsterr.Jugendmeisterschaften: einmal 3xlooom im anderen Jahr
eine Olympische Staffel, entsprechende Rahmengestaltung bei den Jugendmeister-
schaften, Weiterflhrung des Jugenddreikampfes in den Mittelschulen, Y%onenab-
sprung beim Weitsprung der Jugend C u.D., Einfithrung eines Jugepdzehnkampfes
und einer Jugendrekordmedaille . und andere, Einige Antrige werden dem Verbands-
.~ bag zugeleitet werden, B
Neue 0§ LYV - Trainer

A H e e ma we ae we wm e e me s

Der Vorstand des 8Bsterr. Leichtathletik-Verbandes hat auf Grund der erfullten
Bedingungen, die Vereinstrainer RozsnyoiSandor (WAC), Spdttl Otto (ITV) und ‘
Volpe Mario (UWW) als JLV.Trainer anerkannt. L

Wettkamplfangebute

e e e me e w4 e we e em A mm e me

Der Ballspielversin Bad Osyenhausen 1208 (DBR), macht in der Zeit vom 1ll.-

26.August 1962 eine Autobusfahrt nach Usterreich und mSechte gerne am 18.19.°

- VIII. in Klagenfurt oder Umgebung einen Klubkampf (M#nner und ménnl,Jugend A)
durchfithren. In der idbrigen Zeit ist die Teilnahme an Abendmestings oder ane
deren Wettkémpfen mdglich, Kosten laufen dabei nicht auf, da der Verein selbst
Tir akles sufkommt. Rickkampf méglich. Anschrift:

M, Wehrmann Bad Qeynhsusen Danzigerstr. 15 DBR.

Loistungsstfrke: loom: 11.4; Soom: 2:02} Weit: 6do; Kugel: Llm usw.
Der gastgebende Verein kommt fir Unterkunft und Verpflegung auf. Ahschrift:
Christian ¥ 8 1 1 Schwaikheim /Xr. Waiblingen Wthog,.

Der Sportverein Linnea Stockholm macht 1962 eine Reisé ‘nach Osterreich und
sucht interessierte Vereine flr 2-4 Kimpfe.. T
Leistungsstérke: loom: 11,2 Boom 1:56; 15o00m: 3 531 Hoch : 1, 95 Kugel: 15m
Speer: 7omj Freuen: ‘SomHU: 12.0; Hoch: l Bom, _
Anschrift: Gunnar N1 1 s son V. axholm / Schweden Idrottsvigen 18

Interessierte Vereine kbnnen die Vorkorrespondenz direkt mit den angefiihrten
Vereinen fbhren, Abschliisse aber missen Uber die nationalen Verb#nde gehan.
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0sterreichs Leichtathlet ik 1981
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Wenn wir dla Leichtathletikshaison des Jahres 1961 im Spiegel der Presse bho
trachten, so f8llt auf,daf zwar der Welbtklasseathlet Thun entsprechend heraus.
‘gestellt wird-erwurde auch zum “Besten Sportler des Jahres'gewihl4-daR aber
sonst nur Schwachen Testgestellt werden und keinerlei Fortschritte,mit dem Hin-
weis auf die Landerkampfnlederlagen zugestanden werden.In einer Weltrangllste
scheint Osterreich, durch Thuns Leistung, nach langer7eit wieder einmal auf,und
.zwar an 2o.8telle zusammen mit Norwegen, aber vor Iuboslaw1en,Kanada Belgien
Holland, Schwelz, Ruménien und andere,.Bs wére daher fUr uns aufschluBreich, ob
{sterreichs Lelchtathletlk 1961 nicht doch eine Leistungsentwicklung zu ver~
- zelchnen hat:Es gibt verschiedene Kriterien,dis fir eine derartige Untersuchung
herangezagen werden konnen; Lénderkimpfe allein hieflir zu verwsnden, wire zu
einseitig,da wir als Sportart nit mefbarer Leistung,an Hand won Zahlen Verglei-
che durchfiihren kdnnen.Als MaBstab fir die Spitzenleistung kann herangezogen
werden: 1961 aufgestellte Rekorde;Erfolge bei intern, Yeranstaltungen.

Fir die breite Spitze: Der Durchschnitt der Ro-Bestenlisten.

Filr die Breitenarbeit der Vereine: Die Teilnehmerzahlen der Mannschafts~
melsterschaft. TFlir die Mannschaftsleistung: Landerk#mpfe, Bundesléindervergleichs-
kampf.Bs soll nun versucht werden, festzustellen, ob der Pessimismus der Presse
angebracht ist, oder ob die LPlehtathletlk in Osterreich. 1961 v1elleicht d&ch
Fortschritte zu vor;eichnon hat.

.-n-o-...-n...-n—---—-..——n-u—.uu-

Neue Rekorde zeigen sine tatsschliche Verbesserung der Leistungsspitze an.
42 neuve und zwei eingestmllte Rekorde in 29 verschladenen Einzeldlszlpllnen und
3 Staffeln, hwrochts dos Jahr 1961, :
Die neuen Rekordtrager 31nd 8 Manner, 4 Junioren, ) Jugendliche sowle 2 Frauen, :
2 Juniorirnen und zwei w eibl, Jug@ndllche. ‘ '
Senioren

Donnsr Reimut ™~ UKI-Wien ' Hochsprung : 2.02m -
-Flasphbérgor_Rainhold Reichsbund ‘1llom Hirden 14,7, 14, 6 Sek.,

S o o 2oom . S 24.5 T
Gratzer Glinther - - An.St.Veist Stabhoch S 4.25m .
Haid Helmut Tsch.Innsbk - 2oom Hirden .. B4,3 Sek.

: , ' ' _ 4oom ¥ _ 53.5

Klaban Rudolf ' Reichsbund 1 engl.Meile - 4:05.8 Min.

_ ‘ ' : ' 2ooom 5:16.8 .

. L&berbauer Franz U-Salzburg  Finfkampf ' " -3.,073 Punkte
Potseh Hens : U-Gram .~ KugelstolBen 16,09m, 16.19m
Thun Heinz WAL Hammerwerfen 67.67m, 68,33m
4x4oom Nationalstaffel (Paska, Ledl,Haid,Pattermann) 3:14,7 Min,.

4xl5o0om ULC-Linz (Balerl, Zehetner,Vie chtbauer, Almesherger)l6:530.6 *
Junioren '

—— A A iy W e e v v e s

- Donner Helmut UKT-Wien Hochsprung 2.02m
Ehrlich Waltex WacC ' "KugelstolBen 0 14.93m,14,99m
Gratzer Glunther Am.5t.Veit Stabhoch , - 4.28m- ¢
~ - Vieitsprung . 7.l om
Tulzer Volker _ULC-Linz = Booom | - 15:13,.4 Min,
MEnol, Tugenyd | | |
DieBl Walter ULC-Linz- llom Hirden ' 14.8 Sek.Rek.eing,
: 2oom . W : 25.8 v
Kugelstofen 16.0Bm
6-Kampf ‘ 3.800; 4,016 Punkte
Gehrer Glinther : Tsch. Feldklrch loom _ ; 10.6 Sek Rek.oing.
Pinkl Gert ) SIK : Speerwurf S 60,30;60.31;62.75m
Reinitzer Heimo ATG Diskus , 52.53m,52.66m,
Zierler Ernst Post-Graz 15c0om Hindernis 4:22,4 Min.

daoom _ 8:48.2 "
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Strafer Erika ULC-Linz Speer 52.32m
4xloom Cricket (Tarmann,Pfeiffer,Benda, Scholtes) 49,9 Sek.
Juaeiorinnen :

Anderle Gerlinde Tsech,.Innsbk. Diskus 41 ,8o0om;, 42.3%m
Sykora Liesl - U-St.P6lten Hochsprung 1.61m, 1.62m
Weilbliche Jwgend:

Munz Christl CITV Speerwurf 42.04m
Pfannerstill Sieglinds v Weitsprung 5.60m, 5. 64n

Thun und StraBers Rekorde besitzen intern.Format.Von besonderer Bedeutung ist, .
GaB einige Junioren und Jugendliche so leistungsstark sind,daB sie schon 1962
in die Spiltze vordringen werden. Die Rekordliste zeigi,
daff im Berelch der Spitzenloistung Fortschritte erzielt wurden.

Mit Thun,Xlaban, Strafer und anderen, beginnt sich sine L01%tqusgruppe aufzu~
bauen, fir die 1aufcnd Einladungen zu intern.Meetings kommen.BEs ist eine Ir-
fahrungstatsache daB ein Athlet sich erst bei intern.Grofveranstaliungsn Jene
Kampferfahrung schaffen kann, die fir die volle Leistungsentfaltung von ant- !
scheidender Bedeubung ist.Um aber Einladungen fir solche Wettkimpfe zu erhalten,
miissen schon bei unseren nationalen Grofiveranstaltungen (Meisterschalten, Bundes-
lindervergleichskampf usw.) entsprechende Leistungen gezelgt werden. Die intern.
Veranstalter sind an Spitzenathleten interessiert und nehmen nur Nennungei -
von solchen entgegen.Wir haben eine Anzahl von Athleten, die bel richtiger Wett-
kampfeinstellung und Konzentration auf die entsprechende Disziplin, bereits in
der intern.Klasse sein kdnnten, Nur wissen viele nicht,was sie wollen und ver-
zetteln sich in den verschiedensten Disziplinen.So blelbcn sie trotz bester An-
lagen und intensiven Training, leistungsméfig h#ngen und kommen nicht weiter.
Meisterschaften, Bundeslindervergleichskampf sind melst auch Ausscheidungskimpfe
und die dabei erzielten Leistungen bilden die Grundlage fir eine Nennungsabgabe
zu intern.Veranstaltungen.Durch Uberbelastung wird die Leistung nicht immer voll-
wertig sein, und das Hrgebnis ist, dal die Nennung nicht angenommen wird und dex
Athlet um seinen Auslandsstart kommb Hier muB eine entsprechende Einstellung
des Athleten Hand in Hand mit dem Verstiéndnis der Vereine und Lendesverbinds ge-
nern, So kbnnten wir unsere derzeit noch ssehr dilnne Spitze vergrdBern, und damit
dem Veréein, dem Landesverband, dem Athleten und der tsterr.Leichtathletik jene
Leistung sichern, die von allen angestrebt wird. .
Der erfolgrelchqto Athlet im Ausland war Thun,Bei 8 Starts wurde er nur eanm,
zwslter 1. Sieben. 1.Pléatze und drei Linderkampfsiege stehen auf seinem Xonto, wo-
mit or bewlesen hat,daB er nicht nur gute Leistungen srbringen kann, sondern auch
im Kampf mit glolchv’rilgen Gegnern, zu siegen versteht. Schwieriger hatte es
Klaban.in mehrfachen Begsgnungen mit den Weéltklasseldufern Moens und Sehmidt, ex-
rang or zwel 2,und drei 3.Plédtze.lnsgesamt wurden bel intern. Yaranstaltungen im
Ausiand (ohne Li#nderkampfe cte.) acht 1l.,sechs 2.,acht 3. und eine Anzahi wcxteu
rer Platze orkdmpft

AbschlicBeond kann auch von den Starts unsorer Sypitzenathleten im Ausland gesagt
weyrden, daf sile orfolérclch waren, was auch daraus zu crsehen ist, dafl schon jebzt
Einladungen fir einzelne Athleten eingelangt sind.

Die Be stenlisten 1961 geben einen Uberblick uber die absolute Lai-.
stungsfahigkneit in den einzelnen Disziplinen. Der Durchschnitt einer Ro-Bestan.-
liste,wie sle der ULV fihrt,ist gut verglelichbar utid zeigt iibsr mehrere Jahre,

ob eine Weiterentwickliung stuttfand oder nicht.So gesehen, zeigt die Bestenliste
1961, in 14 Bewerben Verbesserungen, in sieben kaum eine Verdnderung und nur viewv
Rewerbe zeigen eine leicht fallende Tendenz.Davon sind die 3ooom sine etwas sel~
ten gelaufene Strecke (kein I Meisterschaftsberwerb),dlie lo.ooom und der Nextsprung
aber wirkliche Schwichen unserer Leichtathletik.®Bine auffallende Verbesserung 1n
den letzien Jahren, zeigen folgende Disziplinen:
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: -gen Dénemark und Islsnd sicher errungen.
".Bei den Frausn gad es Begegnungen nit Italien und Trankrexch

_ 1988 1980 1961
llom Hiirden . 1642 16.17 15.93 15,7 Bek.
" Bpoom 15:40.5 15.53:6 15:33,- 15:29.3 Min.
Booom Hindernis 10:20.97 10:20,87 9:68,.14 <. 9:86.35 m
Hochsprung ' 1.81 1.81 -1.82 1.83 m
. Stabhoch - &.61 3.65 . 5,88 3,73 m
Kugelstolien 13.74 13.90 14.08 14,31 m
Speerwerfen 56.53 57.13 57,75 59,88 m
“Hammerwerfen 45,59 47,54 48.14 48.80 m

.Bei_den-Frauen'ist in 8 Bewerben ein leichter Fortschrits; in 3 Bewerben ein
Stilletand und in 3 Bewerben eine leicht fallende Tendenz festzustellen,

Bel einer Bestenliste, die Ro Athleben in einer Disziplin erfafiy, sind schon
- kleine V°rbesserungen von Bedeutung. So kann auch im Berelch der brelten
Spitze, von elner Aufwartsentmloklung gesprochen warden,
Linderkampfbi ilancsg '

Lan 1961

Im vergangenen Jahr gab es zwel Linderkimpie mit einer Besetlzung von zwel Mann

Pro Dlsalplln, gegen eine komolnlprtp franzbeische Mannschaft und gegen Spanilen,
und einen L#nderkampf mit. je einen Mann pro Disziplin gegen Norwegen I, IT,IXI,

- Dinemark und Island. Von diesen 5 Begegnungen {wenn man Norwegen als ein Land)
betrachtet), wurden 3 verloren und zwei gewonnen.Daff wir gegen Frankreich und
"Norwegen nicht gewinnen k®nnen,war uns im vorhinein klar.Trotzdem war das Punkte.
ergebnis von 117 =zu 95 nichi ochlochb wenn man well, das Frankreich eins Anzahi

von Athleten der: 1.Garnitur am Start hatie,Von den 20 Bewerben konnte Osterreich,
'8 gewinnen ! Im Walle Spanien war der Xampf offen,und ein Sileg im Bereich der
Mdglichkeit.Warum wir trotzdem verloren haben,wurde bereits Lel der Besprechung :
“der Linderkimpfe (Folge 5/1961)gesagt. Im Binmannliénderkampf waven die Siege ge- =

o T T

Beide Kimpfe
gingen verhiltnieméiig hoch verloren.Brste Plitze konnten nur Straler und Hof -
richter erringen.Der Abgang einiger unserer besten Athletinen {Knapp, P511), dar
totale cder teilweise Ausfall durch Vor]obaungon (Flegel, Murauer, Haidegger-Fries)
. konnte noch nleht ersetzt werden.

Die Sechlagkraft diner Lindermannschaft hingt davon ab b zur gegebenen Zeit alle
Athleten einsatzbereit sind. Da eine Mannschaft mlndpatons 30 M#énner bzw.2o0
Froven umfaft,ist der Ausfall immer sshr grof. Aus diesem Grunde hesitzt eine

" Léndorkampfbilanz in der Leichtathlebtik nur relativen Werd und macht ubor den
tatsfichlichen Lelstungssiand YPan absolute Aus 3240 . : :

ﬂBunaeslandervorgi01chskampf

‘Dieser jihrlich einmal uta+tf1ndende Vergleichakgampl der Bundoslsnd@r 31eht wie
‘bel den Bsterr.Meisterschalten, die gesamte Spitzenklasse am Start. Die Wertung
erfolgd nach der looco-Punktetabelle, wodurch eine zgumindestrelative Vergleichsm_
-mbglichkeit der GesumLpunkte der Jahre 1950 - 1981 moallch ist. '

19600 1961
M&E&nnerw 176.272 Punkte 190.720 Punkte’
Minnl., J u gen @ "95,259 " . 9l,8863 ¢
Frauen .9Z.855 " - 94.648 i
CWelbl.T u g 2 n d 79,774 o 81.828 o
Gesambswnmen 444,960 w 459,059 Punkte

Insgesamt gesshen, erglbt sich eine Steigerung gpm rund 15.c0c Punkte.Das be-
deutet, daf um diesen Punktewert die Leistungen gestiegen sind.Durch die Wertung
der 12 ersten Platze,zeigt diese Zahl eine Steigerung der Spitzenbreite.Wenn
auch die Leistungen durch verschiedene Unstinde (Witterung, Zustand der Anlagen
usw), stark beeinfluBlt werden,so ist doch an Hand dieser Zahlen zu ersehen, dal
auch der Bundeslandmrverglelchdkampf eine Lelstung stclgorung brachte.,
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Mannschaftsmeisterschaft

Wie schon in der T.Folge unserer Mitteilungen festgestellt wurde, zeigt oine
Tbersicht fiber die Zahl der teilnehmenden Vereine in der MHnnerklasse eln ste-
tes Ansteigen,vor allem in der l.Sti#rkeklasse., Auch die Punktezahl (Leistung)

ist im ’ Steigen. Vereine l.Klasse Punkte
1859 124 19 21.596
1960 141 21 21l.284
1861 ‘ 148 - 23 22.808

Leider ist bei der minnl.Jugend die Gesamtzahl der teilnehmenden Mannschaften
im Fallen, whhrend die Teilnehmerzahl in der l.Xlasse anstleg und die Punkte-
zahl sich cbenfallu verbesserte.

1959 : . . 74 ‘ 18 18,435
1960 7L 2L 20,746
1961 . 68 22 20,631
Bei den Prauen ist eine #hnliche Tendenz wie bei den Minnern festzustellen,
1959 37 L 12 14,925
196¢ 4L ' 1e 15,086
1961 42 14 14,891

Die negativste Bilanz zeigt die weibliche Jugend.Hler ist der Stillstand der . .-
Vereinszahl in der 1.Klasse,ein Absinken der Teilnehmers u.Punktezahl gegeben.

1959 19 _ 7 16,079
1960 21 | 6 . 16,797
1961 - ' 16 7 15,645

Aus dieser 7ahlenuber51cht ist zu erschen, dad bel den Seniocren, éie Breltenar-
beit der Vereine in den letzten Jahren einen stindigen Aulschwung gencmmsn hatb,
wahrend die rickliufuge Tendenz bel der Jugend, insbesonders bel der weibl.Jgd.
‘alarmierend 1st.
Eine abschlieflende Betrachtung der angefiihrien irlterlen,ergi bt die Tatsachs,
daf in der Breitenarbeit der Vereine (Mannschaftsmeisterschaft)bei den
senioren, leider nicht bei der Jugend,ein Fortschritt, die Leistungsgrundliage
(Bestenllste Mannschaftemelisterschaft, Bundeulandnrvergleichskampf)elne Verbes-
serung und die Sp]tzenlel tung (Rekorde und Auslandserfolge)
ein Ansteigen zeigen. Es igt daher festzustellen, daB trotz der verlorenen
Landerkémpfe, die Ssterreichische Leichtathletik 1961 nicht nur Schwichen aufl-
weidt, sondern auch entscheidende Fortschritte gemacht hat. Damit ist der Bewels
erbrocht, Gaf der Paessimismus der Presse nicht ganz zutrifft. Fir 1968, dem
Jahre der Kuropameisterschaften, haben wir nun die aufgebe, unsere Leistungs-
erfolge weiter auszubauwen. Vor allem ist die Jugendarbeit in den Vereinen auf
der einen Seite, und die Weiterentwicklung der veranlagten Athleten zur Spilti
auf der anderen Ssite besonders vordringlich. Jeder Verein sollte 1962 be-
strebt sein, mindestens eine Mannschaft in der Jugendklasse der UMM an den
Start zu bringen. Die GroBvereine sollten unbedingt eine Mannschaft in der 1.
Klasse stellen. Dies gilt fiir die minnl.sowle fir die weibl.Jugend.
Auf der anderen Seite ist der Weiterentwicklung der Spitzenathleten und der
Forderung der talentierten Nachwuchsathleten, besonderes Augenmerk zu schenken.,

Der Ruf, den die Leichtathletik genieft, wird nicht zuletzt durch seine Spltzen- a

k¥nner bestimmt. Dies haben uns MNamen wie Thun,Klaban usw, gezsigt. Einladungen
aus dem Auslande fir diese und auch weitere Athleten, Anerkennung in der Presse |
und dadurch steigendes Interesse fiir die Leichtathlietik, das sich auch in der
‘7Zahl der Zuschauer ausdriickt und als Propaganda bei der JTugend von entscheiden~
der Bedeutung ish, sind vor allem Ergebnisse erfcelgreicher Athlsten und guter
Spitzenlelstungen, Tir 1962 ist daher unser Weg kiar gozeichnet

~Jugendwerbung uwdloeistungssteigerung -
eine Zielsetzung, mit der auch der weitere Aufstieg der LPlChbathlPtlk in
Osterreich gesichert ist !

c.rr,
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“Osterreichischer Cup 1961 |
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~Wie im Vorjahr, wﬁrde auChﬁl961_ULC-Liﬁz'wieder Gesamtsieger im Usterr.Cup.
- Auch die Minnerwertung ging an denselben Verein., Bei den Frausn konnte sich
- dis aufstrebende Union-St,PElten an die Spitze setzen,Die Gesamtreihung lautet:

--wu-.........._..-—.-—...-.--o—-a..—-_-....-_-u--.-._....,...a-.....--.-.....-..-...-——.

o G esamt Minnery Frauén

Rang  Vereéein  Punkte Rang Punkte  Rang Punkte

1. ULC-Linz 46,507 1. 38.108 8. 78,399
2. Post 3V Grawm -33.699 - 2. 33,698 S -
B. Union - Graz 28,042 4. 17.512 . Be - lo.B3o
4. Union - Salzburg 26.105. 7. 13,464 4, 12,641
8. Cricket-Wien - R4.676. 6. 15,938 7. 8,788 ,
6.  UMV-Auersthal " RB2.913 15, 7.578 2. . 1B.337
T« Klagenfurter L.{. 22.109 5. 1lB.0%4 14. 6,035
8. WAC CRL.186. 0 3, 20.330 . 30. - 856
- 9. Union-St.PYlten 20,994 - - . 1. R0.994
~lo. Reichsbund Wien 19.289. -~ 8. 12,292 lo. - 6.997
11, Tsch.-Innsbruck 17,293 11, 1l0.456 2.  6.837
12. Innsbrucker T.V. . 17,147 C3l. - RJ.b3o - Be 14.817
13, UK J - Wien . 16.536 13, 8.882 .- 9, 7.654
14, WA T 15.858 - 18. 6.888 6. 8.870
15, Pol,.SV Graz © 12.909 16. 7,266  15.  B5.643
lé. ZKlagenfurter A.C. 12.903 19, B8.381 33, 6.522
17, Kapfenberger S.V. 12.631. - 9, 11,084 26,  1.547
18, Union-West-Wien 11,397 . 7 12. © 9.893 “27. l.504 "
1%, ATV - Linz . 10.839 " lo. 10.839 - -
Roe - ATSV - Linz 9,864 7 28, 2.882 = 1l. 6,982
R2l. UKSeh ~ Wien . - 9.855 " 17, 7.048 19,  2.807
R22. CGrazer AK. 9,431 T Bo. 5,974 18, 3,457

23, Pol.SV Leoben ~  7.645 ‘14, 7,645 - RS

R4, CAllgl.T ¥V Graz - 7.519 2R, B.Bob . 24,  1.914

&5, 'Herzm&nSKy—Wien - 6.586 - .21, H5.933 . 39, - 653 .

 R6.  U-Al%-Brigittenau - 5,760 © .42, . 1.342 17, 4,418
27. T8V ~-Preding 4,968 - . 30.. . 2,565 . Ro.  2.403 ,
8. . Tsch.» Feldkirch . 4,859 .23, 4,859 e i

29, Post SV Wien 4,675 . 24, 4,875 e -

. 30, Tsch,~ Lustenan S 4.57L . B6. . 3,780 35. 791
3l. "ULC -~ Dorabirn = 4,555 . . S - 16. 4,555
32, WaAT - 16 4,127 2B, 4,127 - -

33, ATV - Meidling 3.964 . 32, 2.379 . 25, 1.585

- 34, lirztaler L.Gem. 3.8lo- 37, 1.682 R3.  '2.128
35+  Am.St.Velt/Glan 3,713 27.  3.025 38. 688
36, Tsch.Bregent-Stadt B.004. ~ 33, 2.264 - 3a, 740
37. Am.Steyr 2797 " 58, 600 2L, 2.397

. 38, Union-Klagenfurt RsT766 29, 2.768 - -

39. Atus-Wr ,Neustadt 2.197 . S4. 2,197 o= -
4e. ATV - Steyr © o R.l76 - - 22, 2.176
41, Salzkammergut L.L. £.158 - 35, 2,158 - -
42. Tsch.-Hohenems - l.738 36, 1,738 - -
43, OMV-Ganserngorf l.878 7 45, 872" 32, 806
44.- SV - Roubte 1,589 57. 438" . 28, . 1,151
45, Rapid Wien 1.564 38.  1.554 - .
46, LESV-St.P&lten T1.3%0 4n,  1.37¢" - -
47.. VOEST - Linw "1.354 7 41. 1,354 - -
48. ATUS - Villach “l.ive T 43. 1,176 - -
49, Feucrwshr - Wien = =~ 972 44, 972" -

50, Upion -~ Krems Co858 7 - - 2%. 858

\
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‘ ) : - Gesamt Ménner Freuwen
Reng Verein ‘Pgnktg .. _ _Bang Punkte  Rang  Punkte
51, S.G.S5.Spittal 843 | 46, 843 - -
52, Tsch.-Gislngen 841 S 47, 841 - -
53. S.V.Schwanberg 8r4 , - - 3l. 824
54. ATV-Gallneukirchen 802 : 48. 802 - -
58, ATUS~Ternitz- 79T : - - 33. - ToR
56. Union-ZLangenlebarn 794 : - T - 54, - 794
6%. ATUS-Innsbruck 793 - 49, 793 - -
58, TV - Salzburg TYY : 504 A - " -
59, WA T~ lo - Tee . 5L, 722 - -
6o, Union - Eisenstadt 711 52, - 71l B e
61, Union -~ M8&ling 7ot - S 87, o Tov
62, Union - Wels 862 53. - 652 - -
63. Union - Wolkersdorf 640 54, - 640 .- -
4. Verein Grazer T,.Sch. " 612 §5. - 612 - e
65, L.C.Tirol : 593 - BB . 593 - -
66, Union - Bisamberg _491 - B7. 491 .
Summen 528,206 340,754 187,452
Vgugktaguiteilung auf gle “elnzelnen_ élyegsglasseg
Senioren: f' j : Frauen: _
1., ULC-Linz , 16.792 1. Cricket ' - 6.396
2. XL C ' . lo.BY92 . R, I TV 6,129
3. Post Graz - lo.085 3. OMV-Auerthal 8.124
4, Union - Graz = 8,979 4, WATF - S D.286
5. Cricket 8.234 . 5, Union-St.PSiten 4,916
6. Reichsbund 7.822 6. ATSV-Linz 4,327
Mannliche Junioren: - ‘Weibliche Junioren: .
1. ULC~Linz - 16,4523 - 1. Union-St.Polten . 9.187
2. Post Graz 13,451 2« Union-Salzburg 7,015
. WaC - 9,228 - 3. OMV-Ausrthal 6,743
4, UK — Wien - 5,868 - 4, Reichshund O 4,322
5., Union - Graz : 5,472~ 5, WAF S4684
6, KL C ' = 4.986 © 6, UX J - Wien . 3.49%0
Minnliche Jugend: _ Weibliche Jugend: .
1., Post - Graz lo.l6d 1. I TV ~T.145
2. Tsch.Innsbruck 6.834 2. Union-St.Pblten 6.891
3 ATV ~ Linz 4,994 3. Union - Craz 5,355
4, ULC~Linz 4.952 4. XK 40 4.280
5. Unlon West Wlen 4,889 B, Union~Salaburg 4,179
6. Tech.¥eldkirch 4,859 6, UKi-Vien 4,164
Bun § e s 1 g nder - anuf t e iluneg
Gesamt M &nner Frauen
~ Punkte . Rang Punkte Rang Paunkte
L. Wien 147.648 . 1. lod.466 1. - 44.182
2. Steiermark 120,796 . 2. 92,350 3, £8.446
5. Oberdsterreich 77229 ) 3. 87,275 5. 1%,954
4, Niederdsterreich 54.042 . 7. 13,749 : 2e 40,293
5, Kirnten . 43,510 ) 4 304265 6. 13,245
6. Tirol . 57.415 5. i4.810 4. 2R .60b
7. Salzburg . 2T.287 5. 14,646 7 e 12,641
8. Vorarlberg _ 19.568 8, . 13,482 8. 6,086 .

9, Burgenliand - Sl 9. ©71L . -



‘Befornvorschlag fiir die Punkggfggggqggégs'ﬁstérreichischen Cup:
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Bei¥&er‘Bsspreohung der Ergebnisse derxr Osterr.Meisterschaften 1961 wurde daraut
‘hingewiesen, daf d%ie Athleten bestrebt sind, viele Plitze zo belegen, statt ihre
-mdgliche Leistungsfahigkeit in ein oder zwei Bewerben voll avszuschiyplen, was "f
Tir die Welterentwicklung der Athleten, fur den Stand der Moisterschaften und da~
_.alt flir das Anschen der &sterr. Leichtathletik beim Publikum und in der Presse '
‘von entscheidender Bedeutung wire. Es wurde auch darauf hingewiesen, daB fir
diese ungesunde Entwicklung die Bewertungsart im &sterr. Cup 4ie Vereine gerade~ .
zu zwingt, die Athlsten so oft als mbglich an den Start zu schicken, mit der
Zielsetzung, unter die ersten 6 zu kommen. Die Leistung splelt dabel eine untere
geordnete Rolle, denn eine bessere Leistung bringt vielleicht 100 - 200 Punkte
mehr ein, eine zweite Plazierung sber meistens 500 -~ 700 Punkie, Damit wurde der
Athlet vom Standpunkt des Vereines hauptsﬁchlich'ala:Punktelieferant betrachtet
und dementsprechend eingesetzt. Diese Feststellung.untarstreicht'&ie~folgande
Aufstellung, die eilnen {fberblick iiber die Punkteanzzhl der besten "Punktesammler"®
. gibt, Es.erreichten bei den : L : S ' o

Fraunen: 5,759 Punkte Tugendliche = f_.f-7M&nner; 5¢6777_3un1or o
o BeB89 v Jundorin 0 4.mp 0 omo o o
o 4e889 om0 o s 4,366 Mehrk#mpfer
43644 " Mehrk#mpferin .. . 4oloo Jugendlicher
4,837 - " Juniorin T . B.740 Junior I
C4Llle o woo oo { . 2 Co S
5.844 W - . Die Teilnahme an-Stgrfgln_ist.higbai_piqht

- DL o beriickeichtigt, S e TR
‘Diese Zusammenstellung gewinnt noch besonders an Bedeutung, wenn man weiB, ‘daB
die von den einzelnen Athleten(innen) ‘erzielten Punkte, meist ein Viertel, oft
auch ein Drittel-der_Gasamtpunktezahl;des:Vareines.darstallen.Waitsrs-1St fost.
zustellen, - dafl die besten Punktelieferanten Jugendliche und Junioren sind, die
~die MBglichkeit haben, bei Jugd-bzv.Juriorenmsch.u,Seniorennschaften gewertet zu
werden, wodurch die Senloren offensichtlich benachtelligt werden, Bs erscheint
auch asufer den MehrkBmpfern, die wieder durch eine alsfﬂberbawartung zu betrachw
~ tende Wertung - ein Zehnkimpfer erh#lt fiir eine Leistung von 4000 Punkten ca.
1300 Punkte, woflr ein Stabhochspringer 4,70 . m Uberspringen mufl - kein Senior in.
der Spitzengruppe.Vom Standpunkt der Férderung der Leistung und in Vermeidung
einoer Uberbelastung dex Athleten bei Meisterschaften und vom Standpunkt einer ge-
rechten Wertungsgrundlage fiir alle Athleten, niifte sine Reform der Punktewertung
des Usterr. Cup folgende Punkte umfassen: . : _ :
- Lo Gleichstellung der Wertungsgrundlage fixr Jugendliche bzw, Junioren = ..
2+ Einddmmung der Tendenz, viele Plazierungen zu erzielen und Férderung der
' Leistungsbewertung,. R _ o T T
3+ Punkteausgleich in jenen Bewerben, Qie_eine_ﬁberbewartung aufweisen,
Die Reformvorschlige hieftif sind: _ S e
1. Von jedem Athleten wird nur eine Leistung gewertet; disse kann erzielt werden,
- bei der JugenduJunioren—Senioran~Mehrkampf~Gel§nde~25 k- und Marathonmeistor-
- schaftyenn moh &r; Naf ninngen (Plazierungen) vorhanden gind, kann die punkte-
. beste Leistung zur Bewertung herangezogen werden, - . ' I
2o Un eine :;nzleichung der Punktebewertung unter den einzelnen Bewarben zu erw
- relchen, wird vorgeschlagen: . ' ' S DU L
die Zehnkampfpunktemahl wu sechsteln (bisher gedrittelt) 6000 Pte - 1000 Pkte.
B ;]

die PFiinfkampf M.  M# ein Drittel, wie bisher ' 3000 " . 1000 v
- die " S Fr, zu vierteln (bisher gedrittelt) 4000 » ' . 1000 *
die n " weibl.Jgd. Zo% (bisher gedrittelt) S600 ™ . 10O n

die Seohskampfleistung mi.Tgd. 30% (bisher gedrittelt). 3500 " . 1050 "

die Staffelpunktezahl zu halbieren {z,B. 4xloom 43,1 Sek)2000 " . 1000 v
S« Um den Mehrkémpfern,Geléindeliufern und Uberlangstracklern direkt in ihrem Be-

werb zu bewerten,kénnte man jeden Athleten zusitzlich zu seiner Finzeldiszi-

plin, noch in. einem der angefithrten Bewerbe bewerten, bzw.wenn seins beste

Punktewsrtung bereits einer dieser Disziplinen entnommen ist,dle in einen

‘Binzelbewerb erzielften Punkte anrechnen.Demit hétten die vielreitigen Athleten
' eiune Mbglichkeit, eine 2. Bewertung zu erhalten, o

i




o Dle folgende Zusammenstellung bringt eine ﬂbarsicht ﬁber die Punkteveranderung
v und-damlt verbundené Platziénderung bel Anweddung der Vorschlﬁge aq Hand des

Lo

Osterreichischen: Cups 1961, .

'='Die l.ﬂolonne zaligt den. Punktestand nach der. derzeitlgen Wertung

d%mﬁmumpm| T_?

1.

-

“n menn -jeder nthlet nur. ainmal geﬁertet wird

‘den. Punktestand nach dem Ausgleléh (Mehrkampf und Staffeln)

o " '.' ~bei Erginzung dureh einen 2/ Bewerb

(WGhrkampf Gelande Marathon bzw,. BokmLauf)

S TeLugt,. o
f:TSV-Per. 3 871

PRIAN
 %
_Am St VGitQ 538

papxprprhfu;&amzoham:mzocdbawuassoa#Jﬂtﬁ€ﬂ0?§>dfm?§“°

- e Ty

Punkté

-nq-mm—--

: ULG*Linz 21.188

POSt_&ro_ls 172

S Crl T 164074
U Slbg. 16,833
CWACT 14,212
“Bbd. 7 1l.464
KLC - 21,153

- UwGraz 10.?82_
: Tach, Ibk 2.212

DWW - . B.58R
Omv o g 8,583

CWAR - BJll6

CUKT o ?.980

. Pol. Graz ‘M 406

CKS V7,206

IV *j 7,131

K AC 750?9:

E“ATV~L1nz 5 970 W
. UKSch © .906

-~ U-St, Pb¢r 5.747

-.ATsanina 5.387
,rPol.Leobx 4.418
4,178

ATG
'3.824

& LK

T‘ﬁldk:._ 3.304
Re 983
s ReTTO

2,438

M L G
41 T-lﬁ

P Breg.:f 2.310
‘Herzme . 24207
Post Wion l¢720
OMV-Ghns, 1,877
U;Klagenfql.665
S LK | '1.685
ATV-12 1le630
ULC~Dornb,.l.508
A-Wr.Neustl,482
ST-Reutte 1.308

1 217

“or2

937
- -B69
- 868
843

.n .ga'p-n ) B T A 1t
*"7'3Q L iv;ﬁ“ﬁ die Anzahl der Plazisrungen -
PR R
ﬁ;l5o-?fui;"vlh '
; @Qrziitige Wartung gigéﬁﬁziz:ns' f

7 - - em e Lam e e R ime e (W e R e et e e

gi Vegeig* ;{;ﬂ?unkte Verein] Punkte 13

1 ULC~Linz ”g46.507 ULGwLina:274772 ‘26

'PosteGraz 33,699 ‘Post-Gr. 21.806 28

o U=Graz . . '.528*042.U Slbg. = 19.390-22

L U-Slbg . 0 26,105 Cri . - 17,589 21

~ Cricket = | R4.676 KIC - "_--'16,501'15

DMV Ciei . RRe 913aWAC..H3':'15.501320

COKLC Dt 228,109 Rbd 0 13,866 15

SOWAG S e *zlnlBG.U—Graz 124742 14

“UwSt.PSiten 20,994 MV - 711,955 11

Reichsbund . 19,289 VKT~ ' 10,694 11
11 “Tgoh. Innsbk. 17.293 Tucli.IBK. 30.041 14

AR G L '1?.147»Pol.Graz 94948 9

CURT ;.jfle 588 1 TV " - Pgddl-lo

’ﬂWﬁF;%.3ﬁﬁ31 t15;858jU?St.Pb, -~ 84180 .8

) Pol.Graz - 12.909 WA F. 8,643 8

CEKAC T 12,903 UW WO 8,582 13

7OK SV 12,630 K8 V84282 1o
8 UMW W 7 11,397 K A C 7 7.608 1o
19 ATV=ILinz fu%-lé;aaggﬂTv-Linz'“:';8785

ATSV-Ling 194864 ATSV-Linz 6,661
21 - UKSch ff . 8.885 UKSch - 1-]*6?658’

L GA K L 9.431 G A K 4,671
(B3 Polj Lboben 74645 Pol.Leoben 4,418
24 A TG T 7.Bl9 A TG 4,178
25 Herzmanky 6,586 WAT-16 . 4,127
26 U LB o BL.T60 TwLust 8,824
27 aTSV—Preding 4,968 Herzmanky 8,769
28 : TwJeldkireh '_4;859*TSV-Pred.'- 3,571

_‘Post-Wien - . 4,675 T-Feldkirehs, 304

- T-Lustenaw  4.571 Ui B. 2,983
31 ULC- Dornbirk 4,555 M L G ‘R+T0
3 WAT - 16 "__ &;12?_ATV~12 "_2 445
B3 ATV - 12 3,964 Am.St,Velt 2,338
34 ML G;--- - 3.81l0 T-Bregenz 2,3lo .
35 Am.St.Velt = 3,713 A-Wr.Neust,2.197
36  T~Bregenz ' - 3,004 U-.Klagenf. 2,026
.37 lm.Steyr - 2.797 Post-Wien 1,720
38 U-Klagenfurt 2,766 OMV-Gansd, L.677
B39 . A-Wr,.Neustadt R.197 S L XK =~ - 1,655
490 A DTV - Steyr--ol76 ULC~Dornb. . 1.608
4l S L X 2,158 SV.Reutte 1.302
42 T-Hohenems 1.738 Am.Steyr - 1.217
43 - OMV~-G#nsernd,.1.678 FSV-Wien = 972

.. 44 - SV-Reutte '1.589 ESV-St.Pe . 937
45 . Rapid - 1.584 Tw~Hohenems 869
.46 ESV-5t.PS1lten 1.37c U«Krems . ~ 858
47 vosT 354 SG-Spittal = 843

_Végegn
UYLC-Linz 264?04'.

3,862,

‘—n-——wmquﬁ—-’u

it Punkte- i
“sausgleich -"i;

plus  zweite -

-u-...——a——

1Punkte

Post-0r. 19,847

U.Slbgq _18:b78
Cri . -174918
WAC - - 144212
U Graz 12,894
Rbad. .- 12.634
KLC . 12,071
VKT '
oMy lo.913 0
Tsch, Ibk lo.088:.
{Ufstony 8 965
;K:S,Va}u._
K AC 7 8,731
‘U’ 1?? '[,“
_nwvainz 84372,
Pol.Graz_ﬁB'Eéo
AT 8,118
_IfT:V-ﬁqf ‘83020
'ATSV-Linz ‘63282
“UKSch ‘B5a906
Pol,Leoba 5,783
GAXK.
TSV-Prodi 4.408
ATG o 4,178
Tmlust, | 3.824
T-Foldk. 3,304
_Post.Wien 3,141
Horzm, ... 5,039
UL B . 2983
MLG ;512.770
ViT=16 2,438
ULC-Dornb,2,420
ATV-12 . 2,379
Am.St,VeitR,.338
T-Bregonz 2,310
OMV-GHns. 1,677
UwKlagenf,.l.665
SLEK 1.655
A.Wr.Neustl,482
SV-Reutte 1.302
' -~ 1,217
-y 1
. 937
. B&Y
. 858
843

"'_;113029-"'

8,777 .

8,582

bi221




~1lla

48, ATUS-Villach 1.176 Tsch,.Gisingen 841 . 841 841

49, Feuerwehr-Wien 8972  8.V,.Schwanberg 824 - . = 824 8R4
50, Union - Krems . 858 Rapid-Wien - 808 . . B0o& - B0B
51, 8.G.S5.8pital 843 4TV-Gallneuk, 8o2 - ' 802 - BoR

- B2. Tsch.Gisingen 841 ATUS-Tsrnltz 797 . w9y o 79T

B3, 8.V.Schwanberg 824 Union-Langanl. 794 U794 . 794
54, ATV.Gallneukirchen 802 ATUS-Innsbk. 793 _ oon 9E - 93

5B, ATUS-Ternitz - 797 IV-Salzburg - 7YY A A 7T
56, Union~-Langenlebarn = 794 ATV-Steyr - 747 o T4y L4t
o7, ATUS-Innsbruck- - 793 TVOEST o4 - D 4 49

- 58, TV-Salzburg ST WAT - 1o RR - 7RR - o7ee

B9, WAT ~lo 722. U-Eisanstadt 711 EREERRE & i SR & ]

. 60, Unieon-Eisenstadt. . 711 Union-M8dling 7ov S for T oY

61, Union-M8dling . . 7o7 Union-Wels . 652 - - - 658 652

62. Union-Wels _ 652 Union-Wolkersd.84o T 640 © . 840

63, Union-Wolkersdoxrf - 640 V.Grazer T.Sch.612 -~ = 812 S BlR.

- 64, Verain Grazer T,.Sch, 612" L.C.Tirol - 8830 0 B93 - 593
68, L.C.Tirel . 598 ATUS-Villach 579 .0 - - 879 579 -
66, Unlon-Bisamberg _ 401 _ .~ _ 491 _ _ _ _ 491 491

Summen " .be8,208 .. 335,697 1 0 281.165 322.912

| Aus dieser Aufstellﬁng ist =zu @rsehen, daB.durchndie Reduzierung'auf nur eine
‘Wertung pro fAthlet, die Gesambpunktezahl um iiber sin Drittel gurlickgeht. Durch

die Angleichung der staffel-u.Mehrkamplfbewsrbe an die Wertungsbasies der Einzel-
bewerbe, verringert sich die Punktesumme FTast um die Hilfte., Es zeigt sich also, _
- daB von den runé 530.000 Punkten 250.000 nicht deér Vereinsstirke (Zahl der Spitzen
athleten),dis ja eigentlich gewertete werden soll, . entspringt, sondern vor allem -
~der Mehrkampftitigkeit der athleten (Plazierungen). bei den Dinzelmeisterschaften IR
- der zwsifachen Wertungsmdglichkeit der Jugendlichen und Junioren und der Uberbew -
cwertung der Mehrk&mplfe und Staffeln., Fir eine reale Vereinswertung szher wire die .
einmalige Wertung eines -Athleten und vielleicht eine zweite Wertung im Mehrkampf, |
Gelénde oder Marathonlauf und eine Angleichung der Punktebewsrtung der Staffel- -
und Mehrkampfbewerbe an die Wertungsgrundlage der Einzelbewsrbe, Voraussetzung. =

o Mit dem eingangs aufgezeigien Reformvarschlag, kdnnten die Meisterschaften
freigemacht werden vom Punktedruck der Vereine auf die Athleten. Diese kénnten
‘sich mit voller Konzentration auf wenige Bewerbe einstellen und in dlesen ihre

‘wirkliche Leistungsfdhigkeit ausschtpfen. Die Bewertungsgrundlage wirde f#r alle
Altersklassen (Jugdl.,Junioren bzw.Senioren) gleich sein., Sdmtliche Disziplinen

wirden punktemifig gleichrangig bewartet werden, womlt die Uberbewertung der

Staffel-uhd Mehrkampfe ausgeschaltet wire. Das Interesse der Vereine wiirde sich

von der Hrringung vieler Pliitze mit durchschnititlicher Leistung auf visle
plazierte Athloten mit hoher Leistung (Punktezahl) verlagern. Damit wirde der .
Osterreichische Cup, soweit dies uberhsupt mdglich ist, einen Ubsrblick iiber
- die Leistungsarbelt d:r Vereine geben. -~ ‘

Wenn die Breitenarbeit der Vereine durch die Mannschaftsmeisterschafd gé -~
~wertet wird, so soll die Leistungssrbeit in der Spitze durch den Osterreichi-
schen Cup aulfgezeigt werden, ’ CLE.

pportéarztliche Betreuung: Um die sportdrztliche Betreuung zu inten~
sivieren,wurde der Bunfessnstalt Tiir Leibeserziehung~Sportitztliche
Untersuchungsstelle,ein "Jonomyomat" zur Verfligung gestellt,

Wie bisher haben Spitzenathleten der Verbinde die Moglichkeit, am
Mittwoch von 16,30 Uhr bis 18.30 Uhr und am Freitag von 16.%0 Uhr
big 18,30 Uhr kostenlos untersucht und im TFalle von Sportver
letzungen behandelt zu werden,

Uberdies sind auBerhalbd dieser Zeit in dringenden Fallen nach vor— .
hergehender Vereinbarung mit Univ.Prof.Dr.Prokop Untersuchungen
mtglich. ' o R
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S i bte firden Lehxrwarrt
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' Die OLV-Trainergemeinschaft hat es slch zur Aufgabe gemacht,den Ubungsleitern
und Trainer in den Vereinen flr die verschiedenen Leichtathletikbewerbe kurze
Trainingshinweise mit einem Jahressufbau in die Hend zu geben.Diese Akrion
wurde schon im vergangenem Jahr begonnen. Die Neuwausgaben wurden um einen
Tahresaufbau erginzt und umfassen die Strecken loo-4oom und lSoo-lo.ooom.Die
Gewichtsarbeit wurde methodisch weiter entwickelt und das Hirdenlaufen ist

neu dazugekommen. Fir die ibrigen Disziplinen wird im Laufe der Zelt ebenfalls-
ein Blatt erscheinen, Bs ist den Herausgebern klar, daf in dieser kurzen Uber-
sicht nicht alle Probleme erschélfend behandelt werden kénnen.Das Entacheidende
fiir die Leistungsentwicklung und Tir die Erreichung der Hbchstform zu einem he-
stimmeten Zeitpunkt,ist eine planmiBige Trainingseinteilung.Der Jahre saufbau
bildet daher die Grundlage fir die Trainingseinteilung. Die Zahlenangaben, sind
'als Richtwerte zu betrachten und missen den tatstchlichen Gegebenheiten {Trai-
ningszustand, Typ, Trainingsgelegenheliten usw, ) angepaBt werden, Die richtige Verw
wertung des Schemas, ist nun iufgabe des Trainers, Die Fihrung eines Tagebuches
fir das Training ist von grofem Nutzen und wird jedem ernst trainierenden Ath-
leten empfolen.flir die Prifung der Kondition, stehen eine Anzahl vonr Testiitbungen
Czur Verflgung. An Hand dieser Testwoerte,kann der Trainer einen fberblick iiber.

" die gesamtkdrperliche und spezielle Lelstungbfahlgknlt des Athleten, Es werdc
seine Schwachen (Kraft, Stehvermdgen, Beweglichkelt usw. } aufgedeckt und kdnnen
dann durch,entsprechende'ﬁbungen ausgemirzt werden, Es liegt auch ein Testblatt
‘bei, daB eine Anzahl von verschiedenen Testlbungen bainhaltet. Daneben ist aine
Ubersicht Gber die Leistungsentwicklung des Athleten sehr aufschlulreich.¥s
wire gut, wenn zumindest von jedem Spitzenathleten der Vereinstrainer ein sol-

ches “Testblatt fihren wirde, Damit wire die MBglichkelt gegeben, Jaden Athleten N

der zu einem Wochenendkurs eingeladen wird, ein solches Blatt mitzugeben und
~die Belastung der Athleten wihrend des Kurbeu nicht so grof. Zu einem gera-
gelten Training gehdrt auvch sine laufends sportiéezitliche Betreuung.Die elnznln
nen Wrte kbnnen im Testblatt elngeseizt werdsn,

-.....-m...q.n.._-.-»-..-,...—.-u.-........—._—--—-..-—.-.....-—-o—.........-.....--—-

Bigentimer, Herausgeber,. Verleger und Druck: Gsterr.Leichtathletikaerband.
. Py den Inhalt verantwortlich:,Dr.Brich Pultar, alle Wien 4.,Prinz Lugenstr.l2

‘Erscheinungsort: W i e n. Verlagspostamt: W i en 5o,
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a8 Trainizg nit dor Scheibenhantel nimmt einon festen Platz in der Lebd.-
Koncitionsarbelt ein. Domit ist nicht gesagt, dall man mit aller Gewslt in kur-
zer Zelt loo wiad mehr kg wur Hochzirecke bringen muB. Auch die Homtedarbsit
brauchst ihre Leit. Wird die Belastung zu rasch gesteigert, so wird der Trainings-
effekt nicht gunbgend gefestigt und sinkt rasch wieder ab,., Weiters nlissen wir
streng unterscheiden zwisch
=}
5

-

suchen ihrs relative Kraft zu verbessern d.h,kurzzeitige schnelle Arbeit bisg
sum nmexinalen Fralselnsate avszulihren. Letztere nissen eine Vergrdberung ihrer
duskelmasse ancireben und daher Ofters ein bedingt lengsameres irbsiten mit

0

schweren Gewichben elnlegen (grofe Belastung liBt kein schnelles Arbeitstempo
zu - trotzdem soll versuchy werden, so explogiv alg mdglich zu sein). Die Varw
besserung des Kraltpotentiale wird dsher je nach dem, was fidr die Spezialsport-
art notwendig iset, durch Zunahme der Mssse (Gewichtsbelastung) bzw. durch ent-
sprechende Temposchnelligkeit erreicht. Den besten Fortachritt erzielt derjenige
der dis beiden Tauktoren -~ Masse und Tempo - in ein fiir ihn richtiges Verhiltnis
bringt. Diz dnzehl dex Ubungen, die wihrend einer Trainingsstunde durchgefiihrt
werden sollen, betrigt 5-lo. Anfinger und Jugendliche werden zu Beginn des
Hantelstraininge viele Ubuigsformen verwonden, um ihre allgomeine Entwicklung

zu verbesssrn., Dor Anidnger beginnt mit einem Gewicht, dal er leicht 5-7x zur

. Hoehstroecke bringen kann., Erst wenn eine Spezialisierung eingeleitet wird verw
kleinert sich die inzahl der Ubvngen bis zu 5 . Weiters wird e¢ine Anpassung der
Ubungen an die Spezieldisziylin vorgenommen., Wichtig ist, daf bzl jedem Trale-
ning, uur eine Ubung z.B. Reifen mi% maximaler Belastung durchgefithrt wird, die
restlichen Ubungen nur mis 70-80% (siehe Schema). Da die aufnahmsfihigkeit durch
den Einflufl der Ermidung nachlifi, woerden die "schwierigen” Ubungen zu Beginn
der Stunds goelegt. las Gesambgewlicht soll fur Jugendliche und Anfénger an einem
Lbend 6--8 und bel Fortgeschrittene lo-15 Tonner betragen, anfg und Jgl. {ben

im Winter 2z .Tortgeschriitene 3-4 mal in der Woche mit je einen Ruhetag oder
anderer Arbsit (Laufen, techn.Arbeit uwsw,) dazwisshen,

&Lls Belastungsgerfto sind basonders geelgnet:
fir die dusdauver -3tehvermdgens .. und Schnelligkeitsarbeit:

Reckstangen, Hanveln, Sandsack, Zugapparate, Partner usw.
fir Schnelliralft und Xraft: Hontel und Scheibenhantel

Vor jeden Troining, mub sich der Athlet gensu so wie boi einem anderen
Training aufwirpen. Diss geschisht am bssten, nit leichten Gewichien (tech,
Ubunger - ReiBen aus dem Stand, Tompokniebeugen mit holber Hocke usw, ) gynn,
tbungen und leichton Springen.

Naceh Jeden Training scllon aaschliieflend schnelle Dehn-und Lockesrungsiibungen
durchgefihre wexrden, um den Tonus in den Muskeln schneller zum abklingen zu
bringen { Durehblubtung).

Ein Wort zur 4stmung - boesonders boel greler Belastung {Dricken und Stolsn)
Vor dem Dricken und Sltolen der Last darf man nieht naximal einatmen; dadurch
wirde dich der DIuck in der Baiusthihle und Tunge bedeutend erhBhen und den Blut-
zustrom zum Herzen verschlechtori. Pir gule Athleten {nur solche dirfen schr
schwere Lasten beben) ist 28 ratsam, im Moment des Anhebens der Last, einzuatmen,
Man konn auch cinasmen, wenn Gle Hanitel aufl der Brust liegt - in diesem Falle
veriiert man arlexdings Zelt und die Muskel, die die Brust im gehobenen Zustand
halten, evschlaffen (4is Ubungseusfihrung wird negetiv ). Sehr glnstig wirkt
sich eine vorhevige Hyperventilation (2-3 %iafe Atemzilge ) sus, das Kinn darf
aber nicht aufl die Brusi godrilckt werdsn. Dadurch wirde der Blutstrom zum Gehirn
verschlechtent und (wos nilcht glinstlyg lst) senkt sich der Tonus (Spannungszue
stand) dor Streckmuskulatur des obsarsn Schultsrgirtels (Leistung negativ) 1

[t it

Driicken und Stolen einmal mitielmiibig einotmen.

Alle Menot einen Tostvarsuch im Reiflen StoBen und Kniebeuge (tiefe Hocke)mit
1-3 Versuches pro Gewicht zur Feststollung der Maximalkraft durchfithren, Dies ist
notwendig, umn in don verscaledspnoen Grundformen wie Schnelligkeit usw.die ent-
sprechende Bolastung (siehe Bchema) festlegen zu kdnnen.



L. &llgemeine Kr#ftigung { ohne spezielle Dosierung)
a) Spiel mit dem eigenen KSrpergewicht
b) Ubungen mit dem Medizinball, Turngersiten, Eisenkugel usw,
Arbeitswert: Vielseitige kdrperliche Ausbildung
2. Spezielle Kraftigung (spezielle Dosierung; Hantel, Sandsack, Seilzug usw.:
a}iusdauer = Intervalltraining

Belastung: 3o - 35% Anzahl der Ubungen: 5 - lo
Arveltstempo: langsam Wiederholungszahl : 30 40 mal
Pause: kurz Sorien: I -2
Arbeitswert:Vexbessorung der Ausdauver-- wenig Kraftgowinn
b)Stehvermbgon: Arbeit auf Sausrstoffschuld - Zirkeltraining

P e b S e e e Lmy S Aen B

Balastung: 40 - 5o % Wiederholungszehl: lo mal
Arbeitstonpo: schnell Serienzahl: 2 - 5
Pause: kurz bzw.ohne Pause Anzahl der Ubungen bis zu lo

Arbeitswert: Verbesserung des Stehvermdgens - Kraftgewinn goring

-uu-u.-u-.—-.-.-_.--—-u.-.-h-wm“-._—mm-._......_................n

Stofién mit Reifien  Schritt- Kniobeuge Zeit Anzahl  Pause

Sprung i.d. mit woechsel~ Hoch- der
Anfénger bzw, Gritasche husfall hiipfen _ Springen Serien
pyp CLSCHNACKOY  gog o _ sof _ 5ok lo Sek 1-z 3 Min.
Fortgeschrittener 65% 65% 65% 65% 15 " 3.4 2.3 w

PZWLBTRLTYD = = w m e e e e d ko m m ke w m o o m e . e /

-......-----..-w....-.-_—-...—.-._u—_um_u“m_—_-“_.....mmu..ﬁ
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Stolen Reiflen Kniebeuge Bankdriicken Bauchmukel Rumpfbeuge %ggglgiu

it e A o B T R e T T i i S P e

1.Tag bis loo% bis 7o% bis 7o% bis 7o% bis 70% bis 7o% bis Yo%
2. " bis To% W loo%h " 1o% " vad% Yo% t o ad " 7o%
3, 4 70% " 70% " 100% " " 0% " 70% " 70% " 70%

Methodik der iArdeitsdurchfithrung { Lrbeit mit steigender Bolastung )
Sehnellkraft (Belastung 50 - 7o%

5 Versucho mit 50 % Belastung
jo 4 " " 6o bzw.85% "
3 " " 70 % "
5 f 1 50 % "
Eraft { ebenfalls Arbeit mit steigendor Bolastung )
je 3 Versuche mit 8o bzw., 85 % Belastung
jo 2 n 1% 90 n 95 " T
je 1.2 " loo % "
. LIA1] " 80 % ]
Pause zwischen den Versuchen bsi 8o-lo0% 2 - 4 Minuten
" " 1] " ” 50,_70% o 1
" " " Serien 4 - 5 v

Arbeitswert: Kraftarbeit im Wechssl mit der Schuellkraftarbeit er-
gibt grofien Kraftgewinn durch Muskelverdickung,
moximole Spannungsleistung dexr Muskulatur,

Steigerung der Konzesntrationsfahigkelt,
" " Willenskraft.

0LV - Troiner Frang Peterlik
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S¢hnelligkeit Pllugend~ Starits : Gymn e
- ] omw e mm e e e e e wm ad .-..--......‘..---_i-...»‘.-_r.......:.....-..u..........-..
jAUT : S t o h v e T n. | . ; B P
Mi i Zoom baw. ;T I ™ 1 R ; R| R R ! R . R

. i&oo oder 400, bzW. 2 o om I i L- %_

Bl B i R el e il Bl S I
Do R 'i; R i R _Schnelllgkeit Wechseltempo 180.250m R R { R
._,_!__'__;- 2 [T o T, :____
Fr Hallse ro i T : : A I Balle ~
CLemREEETTE LR LR ot on  wiR | R R 5L Grim,

H 2" I ™17e ™~ CBgfng SR M S M

Sa Hantelarbelit ,jgae;wP 7t oW i a - v 3 R P n

'Kraft]Schnel%kccQchnelllpk, ~ W L _ L b i ; * ;
YID. AU T | Stehvermdgen : f 31 ; ! ID
So {Gelindc ilmww‘w{gg.~J399 m m_»ﬂ! W W W Wt oW i A ‘Gel.
Watd } _{TdgomiTT¥eom i WL ! I . fWala

Das Dlenstag Scmstag und Sonntagprogramm der Aufbauzeit und das Dle,-Mittw,
.und Donnertagprogramm der Saisonvorbersitung und Vorsszison lst Voraussetzung fir
. eine Leistungsentwicklung. Die {ibrigen Tage bilden sine Ergénzung Jje nach lLai-
stungsstand und Wettkempfstrecke. Diese Trainingseintoilung (viochenplan) stellt
ein Schems dar und mul natirlich den Gegebenheiten (Eenﬁtzungsm&glichkq{t daes
Turnsacles, Sportplatzes usw.) angepaBt werden. - ’

dufvau der Laufarbveit .

Stehvermdgen f mTebgrﬁ "' Mdzé" _ Eﬁgrgl_ IMai ' Jugi_- Saptembar
| Cdpz ! T Plind T Piing TR Anz T (o amz o7 i

- e e

udu-m - o
1l.Wechseltempo | -Lox! 80m! 4 ulox 80% 3 5. 8x:85% 4| 4-6x] 90%;51 3 -~ 5x ;954 |6
120 -~ 25om - ?1n 2 oerlen -

; . .
...................... -.2_‘.3...-!'-_.;,-..1:.._..-....-.-..
Nz Tempol&uf loomL l5x 7§fw~ _1}5x:75me ~12x 85% s ~loxi90%id 1 6 - Bx198% | &

) . in "8 derien” Y '_1n -3 §azlen T ‘
. "™  1bom ] . SR -gx’as%d L _-Txi90%:5 | 4.~ 6x_195% | 6
4. " 2oom l—1ox 75% | 5 Llox! 754 4 5.7x 85% 5 | gusxieq%l_; 3 - 5x_|95%
P et L in 8 Serlen ‘ 1 : J t-j R A
uuuuuuuu !—4-—-—--—-““—!'—-“-—--—-—— — e s e e e e b owe e e v e ae
5. #e - Boom | -6x 75% i 6 6% 80%: ‘5 5x,9o% 6y - - -
6. n _ _oon -ax I1og e l-aplesprl L 11 o R
_ Schnglllgkglt _ N e e o
1. Flicgnd 3om, fAnlauf:Zom . © -lox 90% 3 - Bx 95% 4 5 - 7Tx 98% 5
ode¥ =~ *° | Gom, " = Zom T~ 7x Q0% 4 = 6x°95% 5 4 - Bx” 98% 6
+ Steigerungslauf bis 120 bzw.2co0m - Bx 90% 5 ~ 4% 95% 8 - 3x 98% 7
2, Starts vom Block bis 3om ~lox 90% 3 - 8x 95% 4 5 ~ 7x 98% 5
oder " " 1 " Gom ~ 6% 90% 4 - Bx 95% 5 3 - 5x 959 6
+Stelgeruag51&uf bls 120 bzw,200m _ - 9% 99%_5_ - fx~9§% 6 - 3% 98% T
3. Wechseltenpo loo 250 (3om 2MPO -~ 8% %% 5 -~ 5x 95% 6 3 - 4x 98% 7
m e e e e e e = . WOBE frelben)

L R I T A .



A isdauwer - Intervallarhboe: 5

———-—--—....u--—n——........‘.......-..._......,

T fir loo - Z2oom L¥ufer : § x loom %Yo% 2-3 Serien
A ' oder - 4-8 % 200m Yo% 2 "
fiir 4oom Liufer 2-3 x 3oom 7To%h 2. "
oder . : - - 2 x 4oom To% 2 n
Pause zwischen den Teilstrecken: Linge deor gelaufenen Teilstrecke Trabon oder”
"o n w " " " Serienstrecke Gehen,

"1 n t e r vall - Daverlanu f

3« 4x Boo -~ 8oom 80% Pause: die Tellstrecke Traben

Der Intervell-Dauverlauf und die Ausdauver~Intervallarbeit haben die Ausfgabe,

das’ Training fir das Stehvermigen vorzubereiten und werden im Laufe der Aufw
bauzeilt von der Tempo-Wiederholungsarbeit { Stehvermdgen } abgel8st,

' Al& Vorbereitung zu dieser Laufarbelt, ist 15~20 Minuten aufwhrmende

_Arbeit durchzufﬁhren {leichtes Laufen,Gehen mit betonter Armarbeit,Gymn.usw.)

Konditio nelle Ergﬁnzungsarbeit

e e mw me e S e B4 A e e e me Sm e ma s

A kb e e ---.—---.-.-——‘.-—u-u.

Aufwirmen und Geschmeldlgmachen "Hampelmannhuphen" Holzhackerubung" Freier
. - Arm-Rumpf-Beinkreisen und #Zhnliche Ubungen.
L EKrdaftigung der Beinmuskulatur;

;}Hochspringen aus der tiefen Kniebeuge ' io x bis zu 8§ Sérien
Kréftigung der Bauchmuskulatur: .
Riickenlago:Hebon und Soenken d.Rumpfes, : lo big 2u 5 "

x
"Boeinklappe” Beino und AOborkdrper gleichzeltipg onheben 5 x bis zu 5 v
Kréiftigung der Armmuskulstur:
Liegestiitz; Armbeugen und Strecken lox biszu b v
Briftigung dor Beinheber:
Schrigstitz an-der Wand: Knie hochreifen abw.l.u.r. jo 5x bhis Zu b e
Forderung der Schnelligkeit:
"Schulterstand: Redfahrbewegung 1o Sex " 2zu 5 *
in-dor Halle und im Frojen koumt noch hinzu: R
Hopser mit hohom Knieeinsatz. Sprungschritto, e
beidbeinige Schlusspringe ) je dom " " 5 mal

Treton am Ort (spritzig nicht stampfend ! ) 8k " "B "
AblHufe mit Sprungeinsatz bzw. Fallstarts lo ¢

- Bei den angefiibrten Ubungen haondelt es sich unm Standardibungen, die durch
andere mit-gleichen Ubungswert ergintzt worden kdnnen,
' R.Spezielle Kriftigung ( Hantelarbeit. )

S MR it e du s aa Yhe VA R e L

. a) Schnelligkeitsarbeit: Dosierung siehe Schema fir das Schne}liykeitstraing

b) Schnellkrafttraining: Dosierung siehe Methodik der Sehnellkraft ;
'Bei der Hantelarbeit ist vor allem darauf zu achten, a8 eine Verbssserung dos
Kraftpotentials nicht von heute auf morgen dureh {{berbelastung erreicht warden
kann.Bs ist daher jeder falsche Ehrgeiz zu vermeiden,da ein zu viel nur nega.
- tive Auswirkungen nach sich zieht.

L I e 4 L T

Bostleistung x 100 HBelgplel fdr 200m in 22 Sek. 22 % loo = 2200:70=31,4
A 0% von 22-Sek = 31.4 Sek - 70% _

0LV ~ Trainer Franz Czerny



Testprifong Tir Beveglichkeit

fir Hirdenlzufer uvnbedingt zu errsichen:

I) Rumpfheugen
1) aus dem Stand, Hinde flech am Boden,Znie durchgestreckt
2) auvs Sitz, HAnde unter Sohlen Knopf zu den Kuien, Xniskehlen am Boden,
3) aus Stand weite Grittsche, Rumpfbeugen seitlich: je eine Hand zum Knéchel
ohne Finkni=wken der IHiifte nach vorne. Insbesondere auf Nachzugsbeinseite
11} Hirdensitz

1) aufrecht sitzend, Schwungbeinful senkrecht, Nachzugsknie rechtwinkelig
abgewinkelt am Boden, Beckengirtel guer zur Laufrichtung,
2) Gegenhand zur Tufspitze, Nachzugsknie anheben

von Zuischengzeiten flr Training und Wettkampf

Richtwerte ok o
(der Lblauf erfolgt aus dem Tiefstart)

- BomHuUrden
2u orvarbends .y oo . 938 8. 12,0 8. .22.5 5. 13.0 S. 15.5 8. 14,0 S,
Leistung:

bei 2.Hirde: J.1 " 2,2 v 3.4 " 3.5 " 3.6 " 3,7 0 56D *

bei 4, * 5f5 5.7 5.9 6.1 6.5 6.5 6.7
Jiom Hirden

zu erwaritende .

-
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Leistung:

bei 3.Hirde: 4,4 4.6 4.8 5.0 5.2 5.4
bei 5, ¥ 6.8 7.l Tad 7.6 7.9 8.2

zu ervartends 52.0 8 53.0 8 54,08 55.08 58.08 B5%7.0 8
Leilstung

bei 3. Hurde: 14,2 14,4 147 15.60 15.3 15.6
bei 5. HOrde: 22.6 2%, 0 923 .4 23,9 24,4 24,9

Die angefihrten Werio geltsn - fir Athleten mit guter Grundkondition g2e-
messen belm Aufsetzen dss Land-heinss., Die Zeit der " gu erwaitonden Leistung'™
gilt natirlich nur dann, wenn der Liuler mit der vorgesehenen Schrittzahl

( 3, 15, 18, 1% ) ohns “Zappeln® durchkommt.
Vorbereitung zvm Wettkamp?.

Warmlaulen, Auflorkorungsgyrnastilk, sueelgzrungsliulfe, Hiurdengymnastik wie oben,
Teehnikitbungen nach ¢b)-c9). Starts an eine Hirde 2.3z, Start und Lauf tber

S Hirden 3-0x. Vor dem Rennen ist unbedingt cine Erholungszeit von 5-15 MNin.
sinzubaunrn, Unnitielbar vor dzm Start lx lber 2-3 Hirdsn aus dem Tisfstart
aber nicht Blters. Gesantvorboreilungszelt vor dem Wattkampf: eine Stunde.

0LV - Trainer Ing.¥ritz Zimmermann




8) Seitlich vorbeilaufen, jedoch Gbersetzen der Hiirde nur mit dem Schwungbein,
Zu beachten: -Zuerst Knie hoeh, dann anpendeln (fusschleudern) des Unter-
schenkels bis zur Streckung (8om-2oon-4com-Hirden weicher, nur bei I1lom
extrem gestreckt). Vorlage und Gegenhand wie bei 7).

.0.r9): Uberlaufen einer Hirde - erst locker - dann schneller.

Die Ubungen 5 -~ 9 gehdren auch zum tiglichen Pensum {Vorbereiltung zum Training
oder Wettkampf) der Fortgeschrittensn, 1 - 9 in der Halle, 4~9 auf dar Bahn

mbglich.

Ll T O I I T T ™ e

Modernster Stil nach Lauer, mit Variationeﬁ nach Attlesey. Normale Schrittlinge
ber der Hurde: 3.50 {(ca 2.lo vor und l.4o0 nach der Hirdo}

e oEm e e A M e e SN v e me me e W

lo) Ubungen 1 - 9 im laufenden Einsatz

. 11). im Karussell mi% zwei nebeneinander (eine in entgegengssatzter Richtung)
aufgestellten Hirden.

1) Uverlaufen mehrerer Hindernisse nach dl) in DBreierriythmus,

© &) Uberlaufen pmiehrerer Hindernisse nach 42) im Dréiervhythmus.

&) das gleiche nach d4},dr7),ds), ; .

4} Uberlaufen von Hiurden im Dreierrhythmus, bei Anfénger mit geringeren H&hen
und kleineren Abstinden in etwa 2.3 Stufen steigernd bie auf normale Male:
Médnner. inlauf: lo,12,18.72m; Abstand:7,8,9.14m; H8he: 76, 91, loten
Jugd 4 ¢ lo,12,13.72m: " 7, 8,9414m; " 76, 3lon

moB,ow 1. 9,10.50,12m; A 8,7, 8m " Hii.Oberteil, 76em
Frauen und weidbl,lugend _
" Der’ AbXaul drfolgt ocus dem Fallstart oder dem Tiefstart, o
6} Zur Erhthung der Schnelligkeit zwischen den Hirden: Zeitweilig nach der
" er¥ten Hurde Funferrhytmus, Abstand zur zwelten Hiirda statt 9.14 atwa 13m,
statt 8.0 etwa 1l.50om und zur dritten Hurde wieder Dreisrrhythmus mit nor-
"moler Abstand woll durchlaufen.
6} 4oom Hiurdenltiufer: Erst Besherrschung der llom Technik und und Rhytmus, gibt
die Srundlage flir gute Leistungen , . e
" 6a) Anlaufschulung zur ersten Hirie {45m) mit devorzugt 22 Schritten bei
1501 Rhythmus aus Foll-oder Tisfstart, _
6b} Start und Louf dber 2 Hiurden~Abstand 3bmew-infinger mit 17 oder 18,
- . Fortgoschrittens mit 15 Schritten. oo
68} 5. und L. Uber 3 Hirden.
6d). S. und L. #bor Zoom bzw. 300m.
siehe auch ?age}lg‘{agresaufbau)
. Vorbereitung zu jJedem Training: :
. Hottkampf: ca, 15 Min. warmlsufen, lo Min, Gymnastik, 3xloo-lSom Steigern,
* 1o Min. bxtreme Hirdengymnastik nach Bb). :
Schnelligkeitstroining siehe Sprint. ' :
Technik nach Vorbereitung wie oben, alle Ubungen naeh 45) ~ d9),s4), 85, 48)
Spezialdisziplin Uberlaufen von 3-5x 2 Hirden, 3-85x 3 Hirden, 3-5x 5 Hilrden

.~ BomHU 3~5x 4 Htrden,mit entsprechenden Pausen, Fir 4oomHi#, auch bis Ende

© Juni gelegnetlich:. 2oomili + Room Flach oder 20om Flach + Z2oom Hirden.
Stehvermbuzen wsiehe Sprint
Kraftarbeit siehe Sprint




AR e -—ww-.——.—..-......,.--.-hu.-.m__._.........._.....-.....-.—....-.—-—.....,......_-.w-“n-_.—m--u-»w.—nw s M s a W

R I T Y TR W R e M s s s s s e T e W e e s b MR e e e s e wr am e se am ae e

J8 FeE?Mhz _ épgl} _ “Mgim ~J2n3 {uli JAggust Sept. Okt, Nov. Dez.
Aufbauzeit 1,Saison~ Aufbau- 2,Vorbe- Aktive
Varber, wettk, reitg. Ruhezeit
l.Wettkampfsaison 2. Wettkampfsaison

L T -

@gtgggiogggg_ngw Unterteilung der vorher festgelegten quantitativen Traininga-
Um T aufgabe {optimale Belastung)

-

Dosierung Kontinuierliche Steigerung der Trainingsbelastung
""""""" a die erste Hilfte der quant. Trainingsaufgabe in 2 Serien
b drei Viertel " n in 3 "
¢ die quantitative Trainingsaufgabe in 2 "
d 1] b il inl L1 4
Qua n“t_i t a‘t_l_v_e“ ?rglnlmgﬁagfgaEe“ gdr 1500m
Klasse 1 bisg 4:12 Klasse 2 bis 4:00 Klasse 3 his 3:48
Schnelligkeit: 3e x loom 40 x loom 50 x loonm
18 x 15on 24 x lbom 3o x 1bom
12 x Zoom 16 x 200om 2o x Zoom
Tompoarbeit: 8 x 3oom 12 x 3oom 16 x 3oom
& x 4oom 9 x 4oom 12 x 4o00m
4 x Soom 8 x S5com 8 x Soom
Intervalldauer 3 x Boon 4 x Boon 6 x Boonm
lauf: 2 xlooom 3 xlooon 4 xl2oom
1 x1Z2o0m 2 xl2o0m 2 x2co0m
1 xléoom 1 x2ooo0m 3 x3ooco0onm
Trainingshiufigkelt inorhalb ciner Woehs
Klasse 1 Klagse 2 Klasse 3 Insgesamt
Janner 2+1xHalle 2+1xHalle S+1xHalle 3 w3 -4 Tage
Feber 3+l " 3+1 " 4+1 n 4 - 4 = b "
Mirz 4+} ® 5 6 5 - b = 6 s
April 5 8 7 5 « & « 7 "
Trainingseintetlung innernald der Woche
Jéanner Faber Nirz
Montag R R R
Dienstag T T T
Mittwoeh H H Wt
Donnerstag R R 3
Freltag s s E
Samstag ID D ID
Sonntag R D D

Legende: D Dauerlauf 8-12km; E Entspannung 4~-8km; H Halle; ID Intervalldauverlauf
R Ruhetag; S Schnelligkelt; T Tempolauf; Wt Wechseltempo 8km Wald-Gelinde
Wt Wechseltempo (Fahrtepiesl) 8 km im Wald oder Gelinde,

Temrpoelnss t 2z wihrend des Trainings: '

Schnelligkoit 80 % Intervall-Dauerlauf 6o %

Stehvermdgen 70 % Dauverisuf 5o %

Hallenarbedi %

1. Allgemeine gymnastische Ubungen-- dehuend dqd lésend - zur 4 flockerung

2. Ubungen zur Kréftigung des Rumpfes, der 4Arme und Beine (siehe Sprinter)
ausgenommen Hantelarbeit ! Nur Eigenlastmeisterung !

3. Erglnzungssportarten ; Spiele mit uwnd ohne Ball



Aufteilung der quant1tat1vo&wT$J:m!1bsuu*gabcn auf zwdlf Wochen (7. I.-1.1IV,)

- e e we e e o T e e o - . s en e - - -

Schnelllgkemtsorbelt Kilaese 1 “Larre"z‘ o - Klasse .3
A 0B c - A B ¢ A, B c 3
lo'Woohe ' lo % loom = 2x Yo x loom  2x “ 12 x loom | Rx |
2o . M. 6 x iBorm 2x T8 x iSom- £x . _ lo x lbom, Rx.
S. 0" 3 x 2o0n 2% 4 % Boon 2% 5 x Soom” "2x ~-
4., " ‘8 x loom 3x Io % loon 3% 12 x loon  '3x o
5 " 5 x lbom  Bx & o Ldom - 3x 8 x lbom  3x
6. M 3 x 2oom 3% 4 x 2oom 3% " B-x-2oom  3x%
e " 26 x loom 2% 20 % loon 2x 25 x loonm 2x
- B. it 9 x lbom 2x 12 x 15o0m 2x 16 x 1l50m - 2%
B W 5 x 2oon 2w B x 2oom 2x lo x 2oom -~ 2%
o, v 8o x loom 40 x loom 5o x loonm "
11, . ¢ 18 x 15o0m-. 24 x lBon 3o x 1lbom
12 v 12 % 2o0m 16 X Zoom. Zo X Zoon
Steoehvermbgen ‘
1¢ Woche 2 x 3oom 2% 3 x Joom 2x 4 x 3o0m 2x
2o " 3 %X 4oon 2 ¥ 4doon 2x 3 x 4oon 2x
Se " 2 x Boon 3 x Boom ' 2 x S5oom ° 2x
4, M 2 x 3doon  3x 3 x 3doom 3% 4 x Joom 3%
5. i 2 %X 4oon 2% 2 x 4o0m 3x 3 x doom 3x
.. M 3 x Soom 2 x Boon 2% 2 x Soom 3x
Te " 4 x 3ocm 2x 6 x Joom  2x 8 x doom 2%
Ba n 3 x 4oon 2x 3 x 4oom 3% 6 x 4o0m 2x
Ve " 2 x Soon 2x 3 % 5ocm 2x. 4 x Boom 2x
1o, " 8 x 3oom 12 x 3oom 16 x 3oom
11, " e 6 X 4o0nm 9 x 4oom 12 x 4oom
12, n ' 1 4 x Soon 6 x boom 8 x boon
Interval l ~-Dauwerlauf
1, Woche 1 x Boonm 2 x Boonm 3 x 8oom
2, v 1 xloon 2 x looon 2 x l2oom
3, ¥ 1 x 1l2com WT 1 x l2oom 1 x 2ooom
4, t 1 x B8oconm 3 x Boon 2 x Boom 2%
S, 2 x looom Wt S x looon Wt 3 x 12o0o0m
6. " 1 x l2oon 2 % l2oom Wt 2 x R2ooon Wt
7. " 3 x 8oon £ x 8oom  Rx 3 x 8oom Rx
8. " 2 x looom 2 x l2oo0m 2 x l2o0m 2x
4 " 1 x l6oom Wt 1-x 2000 Wt 2 %X Zooon
lo. " 3 x 8oconm ' 4 ¥ 2o0n 8 x 8Boon
11, " 2 x l2oo0nm 3 X looom 4 x l2ooon
12. " 1l x léoon L % Booonm 1 x 3ooon

Legende: A ¥-Anzah1 der Wiederholungen; B = Streckenliinge; C=inzahl der Serien

Die Linge doxr Pause zwischen den Wiedcrbolungen ist nicht linger als die go-
laufene Strecke. Bei Schnelligkeit Gehen
Tempo Traben
o Intsrvail-Dausrlauf leichtes Laufoen
" Die Pause zwischen den Serien nicht l#nger als die Gesamtstrecke einer Serie.
Zwischen den Serien Traben.

Quantiistative Tre WNﬁhp°°ufrabﬂ févr  Beoom

e R T e me wm e me omm e e

Klasse 1 bis 16:20 Klassn 2 bis 15:30 Klasse 3 bis l4:50

Schnelligkeit: 40 % loon 50 x locom 6o x loom
' 18 ¥ R2ocnm 24 x 2oon 3c X Boom
‘Stehverndgan 8 x 4oom 12 x Zcon 16 x 4oom
o T 8 % Boonm Loz Boom 12 x Boon

& X Boem 8 x Goom lo x Goom

Intervall 4 x 8Boom & x 8com . 8 x 8oom
Dauverlauf: 3 z loocom 4 x 1lZcom. 5 %z 1l2oom

2 x léoom 2 x Zcoon 3 X 20com

1 x 2ooom Loz 3ooom 2 % 3ooom
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. Klasse 1 Klédsse 2  Klasse 3 u.lo.ooom Liufer Insgesamt
Janner: 3+1lxHalle 3+1xHalle 4+-twHalle : 4mid-’ Tapge
Feber: 4+1 " 4 " B u : i : ' b~B-6 ™
Marz: B+1 " . . 6 . A ' g ' BuwBu? M
April: 6. - 7 nur im Freien BT M
Auftgléungwde{.quantitaﬁivgn_Tgalningsaufguben auf zwilf Wochen
Schnelllgkeltuarbeit Stehvnrmogen o
E Klasse 1 Klasse 2 Klasse 3 ~Klasse 1 - Klasse 2 Klasss 3.
l.Woche:loxloo/2x 12xloo/2x 15xloo/2x 2x400/2x . 3x400/2x  4xdoo/2x.
2. M 5x200/2x  6%Roo/2x  TxRoo/2x . 2xboo/2x . 2x5oo/2x  Bxb5oo/Sx
3. "™ 18xloo/2x 1lvxloo/2x 2oxlco/2x - . 3x600 2x6o0/2x  2x600/2x
4, M Bx200/2x  8xRo00/2x lox2oo/2x 2x400/3x  Bx400/3x  4x400/3x
5, " -loxloo/3x 2oxloo/2x .15xloo/3x 2x500/3x . 2xboo/3x . 3x5oo/3x -
6. "™ ° BxRoo/3x  6x%200/3x  Bx200/3x 2x6o0/2x, 'RxB00/3x  3x600/3x - -
7o ".-18xloo/3x 16xloo/3x.. Zoxloo/3x - 4x400/2X . 6x400/2x . 8x400/2xX
8, 6x200/3%  8x200/3x loxZoo/3x 4xB00/2x  BxBoo/2x  6x500/2x%
9. -" . 2o0xloo/2x . 25xloo/2x Boxloo/Lx 3xBoo/2x  4xboo/2x  5x600/2x
lo. " . . 9x200/2x 12x200/2x  15x200/2x% 8x400 12x400 16x400
li. "  4doxioo . Boxlco " 6oxloo ' 8xbo0 . Loxboo 12x500
iz, * 18x200 24x2o0 " Box2o6 8x600 Bx600 lox600 .
Intervalldaudgriaul ]
1.Woche: 2x800m  3x8oo0m . BX8oo/2x% " Legende: Wt = Wechseltempo
2e M 1x1200 ~Rxl2oo " 3x1200 ' loom Tempo - 60%
3, ™  Ixl6oo Wt 1x2ooo Wi I1xZooco loom langsam Laufen
4, 3x800 ‘2x800/2%x 2%x800/3% .
5, " 2x1200 3xl200 2x1200/2x =
6, M 2xl6c0 Wt 2x2cco Wi . 2x2000
e M 2x8o0/2x  3xBoo/Bx  4x800/2x -
8. " 3xléoo 4xk200 Wt 4xlR2co
9, © 2x1660 2%2000 3x8cco
lo, " 4x8oo 6x8o0 8x8co
1L, “1xBooo Wt .1xBooo Wt Bxl2c0
12, lx2000 Ix&oo0 2x3000
Q@ van titative Traininbsaufpabe P lo.000 m

P T T R . ™ e e

20 x 4gomm

Schneliigkeit: 40 x Room;
Stenvermsgen ( Tempostreckon). 15 % 600; lo x. Soom _

Intervall-Dauerlauf: 6 x l2¢om; 4 x 2conm; 3 x 3ooom > 7
Der: systematische Aufbau Tir d;c lo.ooom. Tiihrt dber 1500 und 5o0ocom. Die auf die-
sen Strecken erzielten Zoiten, bestimmen die Leistungsgrenzen der langen Distanzen.

Auftellung der gquantitativen TrainlngWﬂngeben auf zwdlf Wochen

B T T T e o e e em e mk ue e

"Secbnelligkelt Stehvermdgen. Intervall~Dauerlauf
l.Woche 5 x 2o00m 4x S4 x 6oom 2% 3 x 1l2oom
2, v 2 x 4oon 5x 3 ¥ 8oom Bx .k % 2000 Wt
3. " lo x 2oom 2x 2 x 6oom.5x 1 x 3000 Wt
~a o 5 x 4oom 2x 2 x 8oom 4x . 2.x l2o0m Rx
5a " 6 x 2oom 5x 3 x 6oom 4x 2 x 2ooom
6, " 3 x 4oom 5x 3 x 8oonm.3x. 1 x 3ooo0m
7. M " Io x Zoom-4x 8 x 6oom 'Bx. 2 x l2oom 3x
8. " - b x 4oom 4x 4 x 8oon 2x 3 % 2ooo0n
9, " ¢ 20 x Zoom 2% 7 x 6oon 27 2 x 3ooonm
PR lo x 4oom 2x  » 5 x 8oon 2x 6 x 1l2oom
11, 40 X -Zoom 15 x 6Goomn 4 x Roocom
12, " 20 x 4oon lo x 8oou 3 x 3coon
Dieeng S¢homa: glbt einnn Uhrrhlic Gbev 7ra Tw-iningspensum sines Liaufers, der
o Logn igr, o7 xlcrtno zuodov. el anT Leistungsklasse 32 in.

LU W R <% ist das Tra1n11 caprogram -2 Z.XL. Tir BHooo zu verwenden.
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Sehnelligkeit : %o ~ 76 %
Intervall-Dauerlouf: B5 - o %

I . T T VU

Stehvermdgen : 606 - 65 %
Dauverlauf 45 « Bo %

e T T T R A v

Aufgabe und Ziel: Vorbereitung des Wettkampfrhythmus, Erreichung der Zwiachen-
zolton itber 1Room + K1,1: 3:24.~ Kl.2: 3:14.- X1,3: 3:04.« bis IZnde April. Do
in diesem Monat die gqualitative Arbeit goleistet wird, geht die Kilometerzshl
stwas zurilck, um die notwendige Frische Tiir die immer schneller werdsnden 1iufe
Zu sichorn.

Schoelligkelsd T
' \Klassa 1 . Klasse 2 “Klasse 3 1?“ - )
l.chhe leoo/Sx 18.,5-16 Sok loxloo/3x 14.5-15 Sek l2xloo/3x 13.5- 14 Sok.
2, v ‘Sx2o0/2x B2 -32.5 "  -6x200/2x B0~30.5 "  Tx2oo/2x% 28-28,5 .1
3. v r”‘?xloo/Bx 14214.5 " 9xloo/Bx 13.5-14 " loxloo/3x 13-18.5 "
4 M 4x200/2x o0'= &1 " 5xBoo/2x 29-R9.,5 "  6x200/2x 27-27.56 i
Ste E vermbegs E : S :
l. ¢ stoo/zx 48-48 5 in  7x30o0/2% 46-46. 5 " 8x%300/2x 44-44.56
2, " 5x4o0c 65 « 66 " Bxdoo 63~84, "  6xdo0 58-59.,6 v
3., " 5x300/2x 47-47.5 "  6x300/2% 45-45.5 "  7x300/2x 43-43.5 V.
4, " 4x4d00 63 " Bxdoo - 81 " Bx4o00 58 "
Tempoausdauver
i, » 3x600 1:44.- 3x600 1:38,- 4x600 ; 1:30.~
2, " 2x8oo 2114, 2x800 2:084~ . 3x8oo0 . 2:08.~
3, v 2x600 1:38-39 3x800 1:34.35 3x600 - .  1:27-28
4, " Kontroellourt - :

dber 12o0o0omn
Paugen slehs Aufbautraining !

L R 4 - A o

3ooom, Kl l 9 45.» Kl 2¢ 9 Los~ K1.3: 8:40,- ( Saisonzeit)

Kontrollstrecke
Rundenzeiten: R 2 B i 4 " YR.T5 " 69.73 Sek.

Se¢ehn e lligketit .
l.Woche &x200/3x% 33 Bx2oa/4x 32 " 5%200/5x 3o-31 "
2, " 4x300/3x 49 4x300/4x% 48 " 6x300/3x 4% L
3. M 5x200/3x 32 " 5x200/3x 31 ¢ 5x200/4x £29-3a v . .
4, " 5x300/2x% 48 " 4x300/3x 47 " B5x300/3x 46 "
1, 5xdoo/R2x 7a " 4xdoo/3x 68 "  Bx4oo/3x 6667 " .
2, " 3x6o0/8x 1:52 Min 3x600/2x 1:44 Min 4x600/2x - 1:42 Min -
3. My o, Bxdoo/2x 68 Sek bBx4oo0/2x 66 Sck 6x400/2x 64 Sek 7 -
4e " ..: BxéoO 1:48  Min bBx6oo = 1:42 Min 3x6oo/2x 1:38 Min
1. ¢ 4x800 2:24 ™" 4xBoo 2i16 " 5x800 2:12- I4"E
2, " 3%1000 3:00, " .. Zxlooo 2:52 " 3xl200 &igougd v
3. " 2x1600 4:48 " . 2xl600 4140 " 2x2000 5:38.42 v
4, " Eontzro 1 raaf d4ber 3 o0oa0gon '

Pausen sieche Aufbautrainlng_'

Wochoneinteilung: Dienstag . .- Stehvermdgen - mittellange Teile#racken
“““““ Donnerstag = Schnelligkeit - kurze ow ’
Somstag - Tempoausadauwer - lange Toom

Diese Vorbereitung wird durch die sufbauwettkampfe im Monat Mal (800 und
looom fiir 1500m und 1500 und 3opom fir Socoom . ) abgeschlossen. Ab Mal besteht das
Training aus der gqualitativen Vorbvereitung fir die Wettkimpfe, Mlt diesen Aufbau
kann ab Mitte Juni der erste Hohgpunkt erreicht und bis Ende Juli gshalten wer-
den. AnschlieBend, nach einer Woche Entspannung,  wird eine weiters Vorbereitung
von drei Wochen nbtig selin, um\den zweiten Hohepunkt {Sept,Okt.)zu sichern.,.

(PRI N SR
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B)Nd4heto Hinweise zum Trai ning
t' .. ) Sehmelligkoit, Stohvérmsgon und ’Grufidkondition .
- Sleho Programmgestaltung fir Sprinter ! . R
- Es-ist jodoeh zu beachten, daf fir e L
llom Hit eine Sprintausdausr von 2o00m flach~._ o

- 'Som- " i "o . LA ST :
“Zoom " 0w o "o " Zoom.- ™ .. - e
ML doom " - das Stehvermdgen eines 8oom Liufers n¥tig-lat.. "~ . .

‘M Bewegliohkoit ;
Grunds#tzlich alle gymnastischen Lockerung-und ﬁéhnqusubuggan,‘jadocﬁ nicht
Lot (2uf Douer) smondern kurzzeitig zusgefihrs.bzv, als -Rumpfkraft, Sthholle
- kraftibung,” dus dér"ﬁewegungj“DadunghﬂWird“die.Sprintfﬁhigkait nicht beein-
trichvigt. Spezielle HUWrdéngynnastik ~:v " °

~1); Rumpfbpugen vorw. u, seitw., Hénde h#ngen nach unten, o

“2) Vorhochst¢hwingen eines Beines, abw,l.u.r. : :

3} Spreitz&chritt mit Nachfedern {Spagatihnlich)

4} Weite Gittschstellung; Sitzwechsel r.u.l.

§) Hirdensitz mit Rumpfbeugen vor-seit-und rtckwirts

6) Hirdensitz aus dem-Strecksitz, liu;r, =~ ’ .

7) Hirdensitzwechsel l.u.r.,mit Hilfe der Hande diehen i R
- 8) Nachzugsbeinunterschenksl auf der Hirds auflegen,H#nde zur FuBspietze das
' _anderen Beines e e e . - : S
"8} AbdruckfuB zKa.l.206-1,50m hinter der Hiirde aufstellen, Fuf des Scliwung-

: boines auf "die Hirdenlatte legen, H#ndo zur Hitrdenlatte ‘ '

.. Sl Bewegungsgefinl -
Grunds#@tzlich alle Arten von-LeichtatHletik-Springen (Hoch, Welt, Drei, Stabhoch)
. 2} Sprunge aus dem Stand nit Anhocken, ingritschen, (Beidbeinig) P
. B): Im lockeran Lauf abw.l.bzw.r.Knie hdchreifien; anfersen

- 4), Sprungschritte; mit Knieeinshtz @ * - _ o oL Sy
5), Lockerer Lauf mit Knieschors': Rift ‘Obetschenkel wird bis zur Waagrechten

angehoben, das Knie des anderen gleich nachfolgend bis zur Brust: hochge

~ rissen., Das&elbe hintersinander l.u.r. Der Oberkdrper bleibt' ruhig;
€} Ein-und boidbeinige Spriings auf und Uber den Ksten ate. {im Saal)

%) Uberlaufen von Hindernissen. T SR _
8) Alle Leichtathletikwiirfe, ev.spilelerisch ausgefiihrt (ev.mit loichteren
Crd G'er.’aitan_)' . R o . o : -
" dfHUrdentechndik ( method.Lehrve )

ﬂm—”m*———“ﬂ——mmn—-_m--‘. f

1) Uberlaufen niedriger Hindernisse z.B, ‘Binke, Schwebebaum, Sprungschnur, Sprung-
kisten, bis zu einer Hshe von zka. 4oem (ohne Hirdenstil), . o

2) Sprungkasten -6ocm hoch - Uberlaufen mit Aufsetzen eines Fufles, . ..
Abducken tber den Kasten ( Vorlage ) _ o o - .

3) Sprungkasten'- 60-.80cm hoch - iiberrutschen im Hiirdenstil: im Angshen
Schwungbeinknie hoch, anpendeln mit Vorlage, beide Hinde stlitzen gdufs
Schwungbein gleitet voran, Nachzugsbein setzt aktiv im Hirdenstil nach,

3

Steigerung:Mit einer Hand aufsetzen - Gegenhand vor.
4).Uberlaufen des Hitrdenpberteiles allein (eca. 45cm) IR
5) Beltliches Vorboigshen an eilher Hiirde (76,91 oder loGem je nach Beinlinge)
. Schwungbein setzt eine FuBlénge nach der Hitrde auf, Nachzugsbein im Knie
rechtwinkelig abgebogen wird bei extremer Kdrpervorlage, Gegenhand weit
vor, aktiv iiber der Hiirde nachgézogen, anschliefend woltergehen.. . .
6) Wie 5), jedoch"nach'Aufsetzeh-des’Nachzugsbeines;'3-4Séhritﬁa kurz antretoen,
.7)..B)bzw.6) im loekerem Lauf,Vorlage beachten, Gegenhand bis etwa 75e¢m naoh
.- der Hirde vorne lassen., : B
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Die Intensitéit der Aufgabe lst durch die Linge der Striche rechts von dem -
Zeichen angedeutet. Die Relhenfolge der Ubungen von oben nach unten bedeutet
auch die, wenn miglich einzuhaltende Folge. Dos Schema ist auf 4-5x Treining
pro Woche aufgebaut(2x% Holle,2x im Freien im Winter) Das Programm dor einge-
Talmten Tage ist Voraussetzung fir einen entsprechenden Leilstungsaufbau.

Legende: AU I : Ausdauer - Intorvall slehe BSprinterbeit

I D : Intorvall-Dauerlauf - LA "

© 8%-: Stehvermdgen ! " "
- 3 ¢ Schnelligkelt -~ in Praien o " "
A Aktive Erhdlung in ‘der Halle: alle Gymnastischen-und Konditions.
G : Gymnastik _ Ubungen auf Schnolllgkeit ausgefﬁhrt (+Starts)
HG : spez.Hirdengymnastik - ;

CHE . : Hantel-Kraftarbeit L s;ega Sprintarbeit
t

HS : Hentel-Schnelligkeit
HL : Hilvdenlauf : . i o
R : Ruhe S : Schnelligkeit ST : Start

T:: Technik des Wehmens einer Hirde . W : Wettkamp?f
A):G rundlagen fiir den Hirdenlaut
11) Grundbedlngungen fir den Anfl¥nger . . - Besondere Hihweise
a) Schnelligkeit . Mut . . Veranlagung - jedoch in
"+b) Beweglichkeit ; .dazu Elnsatzfreude ‘ gewissem MaSse‘erlern—und
¢} Bewegungsgefihl : Trainingsfleiﬂ . verbegssrbar (siehe Hinweliss)
d) Konstitution (Brinlinge usw.}. Veranlagung .
‘2) Grundlagen fir Fortgeschrittena
"T.a) Sehnelligkeit, Stehvermdgen, Grundkondition Bai Erfﬁllung und vervoll-
22'b) Hirdentechnik o R E kommnung der Grundbedingunw
¢} Laufrhythmus ' ' .. gen erlernbar. {51eha Hinweis)

d) Taktik, Wettkampferfahrung



