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Herrliche Stimmung und eigentlich keine Hoffnung

auf einen Horner Spitzenplatz waren am traditionellen
Silvesterspektakel in Krems voraus zu sehen.

bei guten duBeren Beaingungen kounten die 240 Starter
auf eine eigene 10 km Bestleistung hoffen. Wie in all
den vorhergegangenen Jahren war auch dieses Mal ein

starkes Klassefeld vertreten. Franz Hametner schob

sicnh gleich nach dem Startschuf in eine vordere
Pegition. Mit einem hervorragenden 19. Rang (34:22)
pestdtigte er seine Hochform. Mit deutlichem Abstand,

klassierten sich Robert lachmayr (37:02) und wolfgang

Lachmayr(37:57) im vorderen Mittelfela. Fir perstnliche

Verbesserungen sorgten Michael Schiffer (38:40) sowie

Anton Pointner (38:45). Knapp zuriick lief Stefan

Winkelbauer mit 3%38:55 durch das Ziel.Auch Martin Slancar

konnte die 40 min Barriere durchbrechen (39:01). Margarete

Pointner duellierte sich mit den weiblichen Konkurrenten
und verfehlte mit 43%:30 nur um Sekunden einen Stockerl-

platz. Gerold Selzer (41:18) und Christian GroBbies (44:107

blieb zwar der groBe Erfolg aus, doch wichtiger war es
dabei gewesen zZu sein.
Vielleicht kann der ULC nichstes Jahr mit einer noch

groBeren Teilnehmerzahl aufhorchen lassen.



Lin GruB unseren neuen Mitgliedern:

Andreas KOLBL
Heinz SCHURZ
Martin SLANCAR

s
e

Training im Winter:

Laufen - Freitag 17 Uhr beim Hallenbad

Gymnastik fiir Jugendliche -~ Dienstag 18 Uhr Haupschule
Tursaal 2

Gymnastik fiir Erwachsene - Dienstag 19 Uhr Hauptschule

Turnsaal 2

Mitgliedsbeitrag:

Es wird ersucht, aen Mitgiledsbeitrag Iir das Jahr 1987

mittels beiliegenden Erlagscheines gelegentlich zu

iberweigsen. Der Beitrag betridgt fir aktive Mitglieder

S _200.- , Jugendliche bis zu _18. Lebensjahr bezahlen_S 100,-

Unterstiitzende Mitglieder bitten wir um eine Spende.
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BEDBACHTUNGSPUNKTE in der Vorbeugung (PRHVENTION) gegen
{chronischen) Uberlastungszusténde am Bewegungsapparat

g _zu Begdmn -ges .sportlichehn
Trainings {(der passive Bewegungsapparat psft sich nur
langsam an die Trainingsanferderwngen an). Vermeide .iber-
lange L3ufe und h&ufiges Training auf Kunststoffbelédgen.

2. Schitze die "Bindegpewebsgualitst" des Schitzlings ab und
stimme danach die Gestaltung des Mesozyklus wund Mikrezyklus
ab. Punkt 1) s

x Wenn schon bei vorsichtigen Belastungen BeinhautrTeizung
am Schienbein auftritt oder

x der Sportler ofter Uber Muskelkater klagt als andere der
gleichen Trainingsgruppe bzuw sich

x eine besondere "Verletzungsanf&dlligkeit" zeigt, dann ist
zu vermuten, daB eine Bindegewebsschuwé&che vorliegt.
Damit sind Belastungsumfédnge in einer Trainingseinheit
zu kirzen und auf mehrere Trainingseinheiten zu verteilen.
Im Makrozyklus sollten mehrere regenerative Etappen ein-
geplant werden.

3. Konsequente Einhaltung einer zyklischen Trainingsbelastung
mit "regenerativenMikrozyklen" in denen primdr disziplin-
unspezifisch der passive Bewegungsapparat beansprucht wird
(Skilanglauf, Schuwimmen, Radfahren)

4. Lasse den Sportler bel einem sportorthopéddisch versierten
Arzt auf FuBschwdchen und -fehlstellungen wdhrend des
Trainingsprozesses eginmal j8hrlich untersuchen (Beinldngen-
differenz?) und gegebenenfalls KorrekturmaBnahmen vor-
schlagen (Trainingsschuhe mitnehmen, damit der Arzt den
"Ablauf" beurteilen kann)

5. Wechsle im Training 1. die Trainingsschuhe (je nach
rainingsgelé&nde - s
2. das Trainingsgeldnde (Waldboden,
StraBe, Wiese, Kunststoffbelag) haufig.

6. Achte auf ein konsequentes Aufwdrmen UiUber 15-20 Minuten,
welches in .unterbrochener Form durchgefihrt werden sollte!
(also kein Dauerlauf, sondern Traben, Gehen und Cymnastik
im Wechsel!) . Aktive Entmiidung durch "lockeres Auslaufen".

7. Achte auf ein konsequentes Durchfiihren von Dehniibungen vor
und nach Trainingseinheiten. (Dehnung des Wadenmuskels als
PrdventivmaBnahme gegen Achillessehnenentzindung !)

Dabei haben sich "sanfte" statische Dehnungen der Arbeits-
muskulatur Uber 20«30 Sekunden bewzhrt (Wade, Dberschenkel-
strecker und -beuger, Gesi#Bmuskel)., Jeder Dehnung ein Aus-
schitteln und bewuBtes Entspannen folgen lassen ! (Beachte:
Keine Dehnibung darf Schmerzen bereiten auBler zu therapeu-
tischen Zwecken !) ;
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Ba wéhrend pdes gesamten TxaiminQSjahres ist darauf zu achten»c{

mindestens meimal wichentlieh eine Tralningselnheit mit e
wiederherstellenden MaBpahmen zu koppeln, Y B
zB langsames Traben mit statischen Dehnibungen kombiniert

mit - Sawna oder/und : s
y Selbstmassage/Massage i el
Wannenbad mit Fichtemmadelextrekt (KNEIPP) - Lt
Wechselgiisse wnd Wechselduschen(Duschprozedur) e
- FufBbdder mit Zusdtzen

i

9. Sollten sich erste liberlastungserscheinungen 151gen
(Schmerzen nach Ruhephasen zB in der Friih mach dem Auf-
stehen, die im Laufe des Vormittages verschwinden = Anlauf-

schmerz), ist eine Belastungsreduktion Uber 1-2 Wochen
unbedingt angezeigt.

Beachte: Durch lange Trainingsunterbrechungen, die sich
durch Nichtbeachten der Symptome zwangsl&ufig ergeben,
verliert man sicher mehr als durch die "schipferische
Pause".

10. Sollte eine Bandinstabilit&t im oberen Sprunggelenk be-
stehen ("leichtes Umkippen"), so sind hohe Trainingsschuhe
(auch wenn sie unbequem und daher unbeliebt sind) bei
Gelendel&ufen im Herbst und Winter unbedingt anzuraten. ,,

11. Sollten akute Uberlastungen oder Verletzungen vorliegen,
ist folgender Vorgang einzuhalten:

1. Ruhigstellung - xkzin CGewebs kann sich bei Tortge-

setzter Belastung "erholen"
- Ersatztraining der Restfunktionen
- Ziel: Konditionsabfall mindern

2. Keine Zeit verlieren. Mdglichst bald eine kompetente
Person aufsuchen und dessen Ratschl&ge einholen.

(Es ist zu empfehlen, einen Arzt als Vertrauens-
person "parat" zu haben).

3. Ausheilen ! Bei Schmerzfreiheit die Behandlungs-
malBnahmen noch eine Woche durchfihren und erst dann
langsam absetzen.

4, Erst bei"absoluter Schmerzfreiheit” das Training
wieder aufnehmen und mit geringer Belastung beginnen.
Allm&hlich und nicht sprunghaft die Belastung steigern!

AbschlieBend: Ein Sportler, der iber 6-8 Jahre allmdhlich zu
hGchsten Belastungen und hoffentlich auch zu héchsten Leistung-
en herangefihrt wurde, erleidet unweigerlich Rickschl&dge durch
Verletzungen und Uberlastungszustdnde. Viele dieser Rick-
schlédge lieBen sich jedoch durch ein konsequentes Regime der
Vorbeugung vermeiden., Dies allerdings setzt rationale Uber-
legqungen voraus, die die gesundheitlichen Uoraussetzungen als
oberste Priorit&dt erkennen! Ein verletzter Athlet ist ein
stummer Athlet - dies bringt viele psychische Probleme mit
sich. Sorge daher im Falle der Verletzung fir Beschaftigung.

+) Achte generell auf die Qualit&dt des Schuhmaterials! Druck-

stellen an der Ferse sind Ausl#ser einer Entziindung des Achilles-
sehnenansatzes.




ULC 1987

Piir mich gibt es 1987 drel groBe Schwerpunkte:

1. Die Pinanzierung der kommenden Saison
2. Der Horner Stadtlauf

%, Die Teilnahme bei einem Internationalen Marathon

Zu Punkt 1: Ich werde mich mit unserem Obmann FRANZ STRASSBERGER
wiederum auf eine "Bettelrunde™ in Born begeben, um unsere Saison
finanziell zu sichern. Mitgliedsbeitrige filr das Jahr 1987 nicht
vergessen, Erlagschein-ist dem Heft beigelegt. 200.- Erw., 100.- Jg.

Zu Punkt 2:; Der Horner Stadtlauf soll meiner Meinung nach ein
Markenzeichen unserés Vereines sein. Darum ersuche ich auch die Mit-
glieder die nicht mitlaufen sich bis spadtestens 30. April bei mir

zu melden, um den Plan fiir die verschiedenen Arbeiten vor und beim
Lauf rechtzeitig zu erstellen. Sollten einiége unserer Mitglieder
Beziehungen zu Firmen oder privaten Sponsoren besitzen, so ersuche
ich Sie sich ebenfalls mit mir in Verbindung zu setzen um eventuelle
Sponsormdglichkeiten durchzusprechen.

Zu Punkt 3: Teilnahme mit finanzieller Beteiligung fur die Vereins-

mitglieder an einem Internationalen Marathon. Von unseren Teilnehmern
beim New York Marathon inspiriert mochte ich mit dem Verein und ein
paar "Extra Sponsoren" die Teilnahme an einem Marathon im Ausland
organisieren. Ich habe bereits vier Termine eruiert und bitte all
jene die Interesse haben sich bei mir bis spdtestens 31. Juli 1987

zu melden, und bekanntgeben bei welchen Lauf sie starten wollen.

Die Mehrheit éntscheidet. TEBRMINE: 12. September OSLO, 27. September
BRUSSEL, 4. Oktober BERLIN, 1. November NEW YORK.

Viele sportliche Erfolge fiir 1987 wiinscht Euch

WALTER KOGLER



PERMINE TERMINE TERMINE TERMINE TERMINE TERMINE TERMINE TERMINE TERMIN e
Eine kleine aufstellung der wichtigsten Termine filr die niichste Ze;tf (T,

11.1. 1 Lauf zum Cricket Wintercup Streckenlénge 11,2 km, Treffpunkt 3
fiir die Leute aus Horn und Umgebung bei allen vier Liufen immer s
um 8'30 in Horn beim Versinshaus. Fiir die Wiener und Umgebung
10'00 am Cricket Platz (hinter Praterstadion).

25.1. 2 Lauf Cricket Wintercup

8.2. 3 Lauf - BTN o e

22.2. 4 Lauf - n o

1.3. 25 km LCC Praterlauf

14.3. 10 km Klosterneuburg

15.3. 11,6 km Wien Donauinsel

22.3%, Traismauer 4 Briickenlauf

5.4, Wien Friihlingsmarathon zugleich Oster. und niederdst. Meistersch.

20.4. Melk Osterlauf

Wer Interesse hat bei einer dieser Veranstaltungen dabeizusein bitte
mit Walter Kogler 02982/30223 oder Wolfgang Lachmayr 02982/2377 recht-

zeitig in Verbindung setzen um alle notwendigen Dinge zeitgerecht zu

organisieren.

WICHTIGE TERMINE WICHTIGE TERMINE WICHTIGE TERMINE WICHTIGE TERMINE WI




