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Wird aber nicht gerade in dieser
Beziehung von unsern Athleten zu
viel geslindigt, indem man die eine
oder andere Komponente allzu stark
betont, eine zweite indes vernach-
lassigt und die dritte gar vergisst.
Man verlegt sich dann allzu sehr
auf sein Spezialtraining und Uber-
sieht, dass man mit der relativen
und verniinftig Uberlegten Betonung
aller drei Gebiete ausgleichend
einen unglinstigen Einfluss der
einen oder andern Komponente
vermeidet.

«Zuriick zur Natur»

Das Kurz-Intervalltraining «Freibur-
ger Art» ist auch in Freiburg als
Trainingsmittel Nr. 1 zurtickgestuft
worden! In einem Kurzreferat beim
DSB-Bundesausschuss  fir  Lei-
stungsforderung heisst es: «Wir
trainieren mit den Laufern... nur
noch zu einem geringen Teil auf
der Laufbahn, die uns fir den Hoch-
leistenden nicht intensiv und variiert
genug die Anstrengungen setzen
lasst und zu einseitig auf die einzel-
nen Komponenten der Leistung
(Kraft — Schnelligkeit, allgemeine
und lokale Muskelausdauer) wirkt.
Darum hat bei uns seit drei Jahren
schon das Laufen auf der Bahn zu-
gunsten des Laufens auf Natur-
boden (Wald, bergauf, bergab) wei-
chen miissen» (Gerschler, Freiburg.)
Das liegt im Zuge des «Zurlick zur
Natur!», das nach der Aera Zatopek
allgemein begonnen hatte. Das
Pendel schwang zuriick vom Extrem
des Nur-Aschenbahn-Laufens —;
hoffentlich schwingt es nicht in ein
anderes Extrem!

Die obige Aeusserung Gerschlers
bestatigt nachtraglich erneut die
Richtigkeit der seit mehreren Jah-
ren erfolgten Abkehr der im DLV
tatigen Lehrkrafte von der zu ein-
seitigen Methode des nur «Kurz-
Intervalltrainings». Wir haben den
neuen Weg des «komplexen Trai-
nings» seit 1959 an dieser Stelle
empfohlen. Toni Nett

(Leichtathletik, 1/66 vom 4. 1. 1966)

Gewichtarbeit

des Mittel- und Langstreckenlaufers

Text und Aufnahmen: Hermann Roth und Georg Gold,
Staatl. Hochschulinstitut fir Leibeserziehung, Mainz.

Tagliche Muskelarbeit in der Auf-
bauphase des Trainings der Mittel-
und Langstreckenldufer der Ore-
gon-University, USA.

Das Gewichtstraining des Mittel-
und Langstreckenléufers ist ein um-
strittenes Problem bei Spitzenathie-
ten. Toni Nett schreibt in der Aus-
gabe 41/65 der «Leichtathletik»,
dass das Krafttraining eine unter-
geordnete Rolle spielt und zitiert
Ron Clarke, der der Ansicht ist,
dass das beste Muskeltraining fiir
die Beine das Laufen sei. Dabei
fihrt aber Clarke fir Arme und
Rumpf ein Krafttraining durch, wel-
ches auch isometrische Phasen
enthélt. Lydiard und Cerutty, die be-
kannten Langstreckentrainer, haben
differente Auffassungen. Wahrend
Cerutty das Krafttraining beflirwor-
tet, lehnt Lydiard es strikte ab.
Wir sind der Meinung, dass im
Hochleistungsbereich die verschie-
denen Auffassungen auf Erfahrung
und die Individualitdt der einzelnen
Athleten fussen. Wir glauben, dass
die hier gezeigte Ubungsreihe der
Coaches der Oregon-Universitat in
der aufbauenden Periode sicher
ihre Gultigkeit hat. Die leichten Ge-
wichte, die bei dieser schnellkraf-
tigen Arbeit benutzt werden, fiihren
kaum dazu, eine den Lauf hem-
mende Schulter- und Armmuskula-
tur anzutrainieren.

Manfred Steinbach meint dazu:
«Vom medizinischen Standpunkt ist
zu sagen, dass die vielfach be-
firchtete Apposition von Muskel-
substanz und die dadurch zu er-
wartende  Beeintrachtigung des
Last-Kraft-Verhéltnisses angesichts
der vorwiegend leptosomen Habitus
der Mittel- und Langstreckenlaufer
nicht den entscheidenden Rang ein-
nimmt.

Die Entwicklung einer kréftigen
Muskulatur auch im Schultergirtel
dirfte den Atemvorgang ginstig
beeinflussen, obgleich die spezielle
Ubung dafiir die Atmung selbst dar-
stellt.

Als giinstig muss die geringe Ge-
wichtsbelastung (in kg) hervorge-
hoben werden, da auf diese Weise
die meist grazilen Gelenke, Wirbel-
sdulenzwischenrdume und Bander
jener Schlankwiichsigen nicht tiber-
lastet werden.»

Gewichte: Scheibenhantel 25—30 kg

Einarmhantel je 7'z kg
Kugelhantel je 5 kg
Sandsack 10 kg

Ubung I: Schnelles Stossen der Scheiben-
hantel mit durchgedriickten Knien. Bis zu
10 Serien a 10 Wiederholungen. In den
Pausen sollen Lockerungsiibungen einge-
schaltet werden.




Ubung 1l: Kugelhantel 5 kg. Knie durch-
driicken. 3 Serien a 6 Wiederholungen.

Ubung IlI: Kniebeugen bis 90°. Gewicht
30 kg. Schnelle Wiederholungsfolgen.
3 Serien a 10 Wiederholungen.

Ubung IV: Scheibenhanteln bzw. Kugel-
hanteln. 3 Serien a 10 Wiederholungen.
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Ubung V: wie Ubung IV, dieselbe Anzahl
Wiederholungen nur auf dem Bauch lie-
gend.

Ubung VI: Entweder mit 2 Kugelhanteln
(5 kg) oder 1 Einarmscheibenhantel (7!/2).
Wiederholungen wie Ubung IV und V.

Ubung VII: mit einem Sandsack im Nak-
ken Streckspriinge mit Beinwechsel, so
dass jedes Bein einzeln belastet wird.
Diese Ubung kann zusédtzlich gemacht
werden.

Die hier gezeigte Ubungsreihe wird von
den Amerikanern vor dem Lauftraining
durchgefihrt.
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