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GROSSER ERFOLG LEs U L C HOAN

In KREMS !

oiepen Laufer aes U L C

starteten peim Silvesterspektazel

in arems. L[azu aie nachstehenaen Zeitungsoerichte:

"Die Neue - Horner ZXurier"

GroBer Erfolg des
ULC-Hom in Krems

Beim Silvesterspektakel in
Krems startelen vom ULC-Hom
sieben Laufer. Durch den Neu-

schnee waren die Bedingungen’

far die 229 Lauferinnen und Lau-
fer duBerst schwierig.

Vom Start weg setzten sich
gleich sechs Laufer vom Feld
ab. Unter ihnen auch die beiden
Homer Gottfried Neuwirth und
Gottfried Hawer.

Nach der Ersten von vier Run-
den reduzierte sich die Spitzen-
gruppe auf vier Mann, unter ih-
nen der spatere Sieger Theuer,
der Marathonvizemeister Peer’
und der Marathonmeister von
1983 Gottfried Neuwirth vom
WLC-Hom.

Ab der 2weiten Runde fagen-
Theuer und Peer ca. 300 m vor

Auch in der dritten Runde das
gleiche Bikd.

In der letzten Runde gelang
es Neuwirth den Abstand aut
den viertplazierten noch zu ver-
groBem und Hauer konnte sogar
noch einen Laufer Gberholen.

Der groBe Erfolg bei dieser
Veranstaltung war jedoch der L
Platz in der Mannschaftswer-
tung.

Ourch Gottfried Neuwirth
(33.00), Gottfried Hauer (33.59)
und Dr Robert Lachmayr
(37.39), gewann der ULC-Hom
mit einer Gesamtzeitvon 144.28
die Mannschaftswertung des 5.
Kremser Silvesteriaufes.

Allgemeine Klasse: Sieger
Rolf Theuer, zweiter Rudi Peer,
dritter Gottfried Neuwirth.

Die Piaziarungen der Hor'

ner 8 Hauer G., 38. Dr. Lach~
mayr R., 68. Dr. Kaspasr M., 91.
tLachmayr W, 85, Schifler M.
138. Mang A. - s

"NCN - Horner Zeitung"

Homer Liufer
auf Platz eins
in Krems

LAUFEN. - Beim Silvester-
spekiakel in Krems waren die
Bedingungen fir die 229 Lau-
ferinnen und LBufer duBerst
schwierlg. Vomn Start weg setz-
ten sich gleich Sechs Laufer
vomn Feld ab, unter ihnen auch
die heiden Homer Gottfried
Neuwirth und Gottfried Hauer

Der groBe Erfolg bel dieser
'Veranstaltung war fjedoch der
1. Platz in der Mannschattswer-
tung durch Gottfried Neuwirth,
Gottiried Hauer und Dr. Robert
Lachmayr mit einer Gésamtzeit
von 1.44,28.

Die Zeiten und Plazierungen
der Hérner: 3. Gottfried Neu-
wirth, 8. G. Hauer, 38. Dr_ Lach-
mayr, 69. M. Kaspar (39,57},
91. W. Lachmayr (41,02), 95.
M. Schiffer (41, 16). 136. A
Mang (43,36).
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Ein GruB unseren neuen sitglieaern:

Kurt GRUNDLER

Ewald JAMY-STOWASSER
Udo KARNER

Haraid LIMBERGE
Her«ig STOGER
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Training:

o Das wochentliche Eonditionstraining (jeden Dienstag um 19
Uhr in der Hsuptschule - Saal 2) erfreut sich groBer Be-
liebtheit. Unter der Leitung von Gottfried NEUNIRTH werden
intensiv verschiedene Zirkel und gymnastische Ubungen

absolviert.

o Auch aer Freitag-Lauftreff (17 Uhr, Treffpunkt Hallenbaa)
ist sehr gut besucht. Zur Erinnerung: Kein Leistungs-
training - jedermann (-frau) kann mitlaufen!
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aaidas - Ausriisterfirma des U L C

Gesprdche mit der Firma a d i a a s hinsichtlich einer
Unterstiitzung beim Sportartikelkauf stehen vor dem Abschlui:
Voraussichtlich erhalt jeaes axgtive Zzitgliea ein Leibchen,
eine Hose sowie ein raar Socken. #eiters wird zweimal jahr-
lich eine Sammelbestellung aurch aen Club erfolgen, wodurch
andere Ausriistungsgegenstande (Schuhe, Trainingsanziige, etc.)
stark veroilligt erworben werden konnen.
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#itgliedsbeitrag:

Es wird ersucht, den Mitgliedsoeitrag fir das Jahr 1986 mittels
des beiliegenden Erlagscheines gelezentlich zu iberweisen.

Der Beitrag betrdgt fiir aktive Mitlieder S 200,-, Jugerdliche
bis zum 18. Lebensjahr bezanlen S 100,-. Unterstiitzenae Mit-

glieder bitten wir um eine Spenae.
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31. Mai 1986

HOBRNER STADTLAUF

gemeinsames Voroereitungstraining
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WICHTIGE VEREINSSITZUNG: 29.1.1986, 19'30 Uhr| Gasthaus Weinmann
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Allgomeine Traiuningsplédue wach den Prinzip der wecnselnden
Selaslung, vou Anfanger vis zum torigescurittenen dinleten.

. D G 2 Gm R W S G W o M G B D R W N S NS G G G GNk G5 FUS GUp MEP IV (B G I SER GDe W RS AW R S WD WS GIe W SR Gue G W G D G S W G G G- Vb S

Aufinger: Mu.Tause

Li.1) win Je nach anfdnglichem Konditionszustand,
Mi.2u min zuersil gehen,spiter gehen una laufen
Dol o abwecnseln,langsaw den Anteil des laufens
P70 W erubutii. :
Saeas i

So.3%0 "

Bei diesem Programm iuber einige Zeit verweilen,will man sich steigern
alluwshlicu .aie léngeren Abscunitie ausdehnen,spdter auch ale
girzeren.las Laufen sullte in jenem Tempo erfolgen in aem isan

gich nocu bequew unterhalien sann,(Fuls 100 bis maa.140)

Der Hobbyldufer der gelegentlich auch an Wetltkdmpfen teiluimui
ainnle danu in etwa so trainieren:

Mo.Pause

Di.70win

Mi.4o » PSP

W AU

Fr.40 " 5 mal 50m sprinten aazw.gehen

Sa.5d " FSP oder WK

So.30 "

Die léngeren Laufe bleiben im leichiten Tewpo.Die kKirzeren sann man
elwas zigiger durchifinren.Oder im Geldnde ein Fahrteuspiel durch-
filiren.Fanrtenspiel neiBt wechselnaes Tempo dem Geldnde angepalit.
Bergauf scinell zu laufen im flachen und bergab leicht ist zum
Beispiel ein ausgezeicnnetes Trainingsmittel fir @Belibte.Auch auf
Zeit kann man den Belasiungswecnsel macihien z.Bsp.:10min einlaufen
dann 10minschuell,Pause trabenca.?® min,© win schnell,®.3uin.,

2 min sehr schnell,auslaufen windestens 10 uin.

So sommt man in der Woche auf ca.60 bis 65 km.

Schafit man dieses Fensum leichti und hat wman auch den Enrgelz

den Sport des Laufes ernsthafter zu betreiben,kann man sich wieder
langsam und allmdhlich auf folgendes Programmn steigern:
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Leistungssputiler: ho,kause vder 40 min sehr leicnt
Di.Bumin leichi
Mi.ub " FSF
Du.90 " 1leicht
Fr.4b " leicit © mal Sum spre
5a.600 " 10 kw Tempolauf im Gelinde oder Weltk,
S0.100 bis 120 win seur leicht

Acntung es nanaelt sich nier uw Raumenpiaue,aie aulzeigen sollen
wie wau eine Trainingswoucue einteilen Kauue.

Das perssnliche Gefuul euiscuhelael Lier!

Im folgenden nocu einige Literalur Vorsculage zau Tueiiz.

"Hicutig Jogsing Daverlaureu" von Frauz Wolizenwdiler
biv Sporipraxis 210
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Jan Aasen Laufleurouca

"Das
meyer u. ieyer Verlag

"Laufen wit Lyuiara"

feyer u. iieyer Verlag s
e"







