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INFORMATIONSBLATT DES UNION LEICHTATEBLETIK CLUBS HORN

Nummer 1 Dezember 1985

Liebe Mitglieder und Freunde des ULC HORN!

Die Ridckkehr von Gottfried NEUWIRTH als Elektromeister nach Horn
war die Initialzdndung: Am 22.11.1985 wurde der UNION LEICHT-
ATHLETIK CLUB HORN gegrindet.

Gottfried NEUWIRTH, Osterreichischer Marathonmeister 1983, er-
kldrte sich bereit, die sportliche Leitung des Clubs zu dber-
nehmen, unterstitzt wird e? dabei von Gottfried BAUER. Die bei-
den werden sicherlich auch fdr die ersten sportlichen Erfolge

des ULC sorgen.

Der Clukbvorstand setzt sich wie folgt zusammen:
Sektionsleiter: StR Franz STRASSBERGER

Stellvertreter: Walter KOGLER (auch verantwortlich £4r die

LogwreTl . [anvee Organisation)
] - HIYTTFR LS (AR AT L£sz
Schriftfdhrer: ,Dr. Markus KASPAR ! 41{%&g§>

Stellvertreter: r. Robert und Michaela LACHMAYR
KVUEL SRE

Kassier: Hans STEINHAUSER

Stellvertreter: Ewald KOCH

Kassenprifer: Franz SCHLERITZKO und Wolfgang THEISSL

Unerwartet viele Leichtathletik- und vor allem Laufireunde kamen

am 30.11.1985 zur Prasentation des ULC ins Rasthaus Weinmann.
Sportstadtrat Edgar FUHRER bot namens der Stadtgemeinde Horn Unter-
stitzung an, UNION-Obmann Erich SCHMUDERMAYER freute sich Gber die
Grindung einer neuen Sektion.

Die ersten Schritte sind getan, jetzt heiBt es, Aktivitdten zu

zeigen!

Vorerst steht sicher die Fdrderung der immer grSB8er werdenden Lauf-

bewegung im Vordergrund, spdter soll sich die Arbeit auf alle Bereiche

der Leichtathletik erstrecken.
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LAUFTRETFT

O jeden freitag um 17 uhr beim hallenbad
O gemeinsames laufen fdr jedermann
o]
o

kein leistungstraining .
anschlieBend kostenlose benlitzung des hallenbades

BEALLENTQRAINTING

jeden dienstag um 19 uhr in der hauptschule (saal 2)
konditionstraining

gymnastik

trainingsberatung
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Die bisherigen Mitglieder des ULC HORN (Stand 10.12.1985):

Dr. Helmut ERLACHER Ing. Anton POINTNER
Christian GROSSBIES Margarete POINTNER
Josef GUNDINGER Peter POINTNER
Vzbgmstr. Rudolf HAINBOCK Gerold SELZER
Gottfried HAUER Hans STEINHAUSER
Friedrich HIRSCHBOCK StR Franz STRASSBERGER
Dr. Markus KASPAR Helmut SCEEIDL
Zwald KOCH Michael SCHIFFER
Walter KOGLER Franz SCHLERITZKO
Michaela LACHMAYR Erich SCHMUDERMAYER
Dr. Robert LACHMAYR Erich SCHWARZ
Wolfgang LACHMAYR Wolfgang THEISSL
Alois MANG Stefan WINKELBAUER

Gottfried NEUWIRTH

Erstes Auftreten des ULC HORN bei einem Wettbewerb:

‘SILVESTER-LAUF am 31.12.1985 in Krems
Auskunft: Walter KOGLER

(tagsiber Fa. Intersport CHURANEK,
privat 0298B2-30223)

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++

Allen Mitgliedern und Freunden des ULC HORN

FROHE WETIHBNACHT E N
UND E IN G UTES N EUES JAHRPR
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Gottfried Neuwirth:

Lhun aer Verein ULC-iori ist gegrinaeti!l

Das Vereiusiebeu uiic aie Vereinsasntivitdtcen beglnnen sicl einzu-
Epielen.So ist e6 auch an der Zeit unser erstes Rundschreiben zu*”
pestalien.

Ts 501l "iaufend" einmal iw lMonat erscneinen und die aktuellen
Nacnrichten iiber das Wettxampfangebot und deren Ergebnisse bein-
nalten.Dardoer ninaus wollen wir uns auch wit versciuledelel
Tuemnen aes Trainings,der Erndhrung una auch aer Ausrustung be-
scua{ligen.Jeaer ist dazu clhgelaaen Tnemen €ilNLubliiotl,0uel
iber eigene Erianrunges 2Zu vericnlen.Da wir Lus &CLln wlliswu Gin
minter slechken,einige Auregangen zuw Veruallen iu dlicese. nailewn

aber awli BCLOGEN valireszeit.

Traihing i fFinter!

1.Die Einsteiiulig.

Der lieanscn wacnst am Widerslaud,s.iicat .Jourad LOrenz Jdnu weau
Wira @wat cen Unbilden der Wiitieruhy, wesenilich leicidner fertig,
wenn man weniger Uver sie Jawmerl soncern dle Dinge udie gebELEN

sinG einfacn ais Herausivrderulig Zuw wacisen anni.mi.

Z.Die Ausrdstuiig.

Sie solloen jeweiligen Peainguugen Ges Tages gul angepadl seil.
Menn es Kaiter als 9 Grad pius isil,siud Haubte und aucu nandschune
angebracht.Bier gell sonst unndtiege Energie verloren uu die
KSrpertemperatur aufreciit zu ernalten una gerade diese Luergle
brauchen wir in den Beinen.Die Schule sollen ein gutes Profil
haben,dad auca iwm Schuee greift.Es isl von Vorteil wenn der Schul
ein wenig groser ist,den wenn es seur Kall ist kann wman zwel

paar Socxen gul braucheun.Bel der Kleidung gilt aer Grundsatz,
iieber melirere Schichien,so wird aie Warme wesentlich besser
gehalten.Bei Wind leistlet ein sogeunannter Ubertrainer gute Dienste.
Man nimmi an solchen Tagen das NaB weraen aurch den eigenen
Schweid bewuBl in Kauf.Es ist besser als den Wind bis an die Haut

zu halen.
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2,Ab wann soll man nicnt mehr im Freien laufen? PR
Diese Frage isi sehr schwierig zu beaniworien.Jeder Mensch reagieri
Aufgrund seiner moumenlianen Verfassung anaers aufl Kéltebedingungeﬁ,

So sounen fir einen trainierten Laufer 5 Minusgrade iiberhaupt ="

S A
sein Proplem sein,wanrend sich ein Anfanger der sich an die Bewegung

i Freien noch nicht gewshni hal,bei dieser Temperatur promt ver-
Aunli.Fir einen Trainiertien ist aie Grenze 10 Minusgrade.Wenn s

noch Kaller isi,rate icn nur menr dis zZu waximal elner halben Stunae

zu laufen.Ab 15 riinusgracen sollite man nichl menr laufen.Man kann

ja aucn einmal schwiumen penen oaer 1lm waruaen Zimmer ayanastik

nacnen.Der Edrper wiré alese Regeneratlonsiage zu scnaizel wissen.

L4.Anaere exirew€ Bedingungen.

Regeu unc 2 3raa pius sind geidariicher als 19 tlinusgraue bel
irocxener Kalie.Aucn hier gilti wieuer nur bis zu elner haiben
Stiunce laufen und lieber ldnger Gyunastik machen..it dleser naloen
Stunde Ranl wman sehr lange seine Forw sonservierel UG 8O oit

regnet es ja iw Vinter uicut.

S.Dl€e oeilnlaurl'l,

Ter von seiler Laulsirecie nach Hause fauren wuab,vilie dwumbsaligl
trochiene Kieidung auzienen.Zumindesl aui die Hautl sulliien VvOr
zllew iw Kreuziereicn wieader trockeune Sacnen sOminell.nolralis kann

wan sicu wil zeramiliien Zeitungspapler benelfen.

6.Nacn dem Training.

Sie sollien sich sofort"irockenlegen"ersl aann kauu wan wit aer
Gymnastik beginnen.Im Anscilub caran ein warmes Bad una warme Getlrduxe
und man wird seinen Ausflug ins Frele selbsl bel unwirtlichsien

Bedingungen nichi bereuen.

7.Verhalten bei Errdltungssrankinelten.

Bei Verkiihlumgen ohne Fieber sollte man ale ersten Tage wenu Husten
una Schnupien awm argsten sina,gleicn mit dem Training ein bis zwel
Tage aussetlzen.In diesen Tagen versuchi man verstidrki die 8acue
auszukurieren,ersi wenn das dumpie Gefunl aus aew lhopf verschwunden
isil beginnlt wan wieaer witil aem Training.Bei Ersxsltiungen wmil Fieber
wul wan zuw Arzi und dieser soullie cannaucn den Zeitpunkt des
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Trasuitipevepiuns bestimmen,Vorsichtig anfangen,zuerst nur 15 Minuten
Jha dwer » wis 4 Wochen zum normelen Pensuw steigern. C

Geviall suls Ralschilage nie blind iiberuehumen!

icu wringe uier einige Anregungen uie "relativ" fundiert sind,
¢rwulilere aber dazu den eigenen Korper in all diesen Fragen zu. er-
1urscuen um ule individuelle Antwort darauf zu finden.

"eaien Cle lure Herausforderung Winter 1385/8c an!

AosSuuslienseuu wuliscue icn allen Mitglieaern uud r'reancen des
Vereines scudue Feleriage,sowle einen guten Rulscn ins neue Jalr

UG Lacdrlicn viel Spal una Freude wveiw Training im w&inter.

Inr,Euer

Goitlfriea Neuwliriu






