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Im Dauerlauf fab das Ergebnis nod triiber aus.
Binder, denen wir nod) vor Fursem Lebrmeifter sur
Derfitgung geftellt batten, {hlugen uns.

Dielleidht wat es nur das Jufammentreffen ungiins
ftiger Umftdnde, welde bdiefe Ergebniffe berbeifiibrien.
Dody bdiefes ,,Dielleicht” darf Feine Entfchuldiguny fein
oder gar bleiben!

€3 Fommt bdasu, daf unjere AUbfabrtsmannfdaft
einen gany bervorragenden Sieg bevausfubr, bder bdas
mindere Abfchneiden unfever Lang: wnd Dauerldufer
fo febr Giberfivablte, dag bdie breite Maffe der flilaufen:
den Deutfchen vielleicht gar nicht mebr recht im Bilde
ift. Ja, es bebeutet weiter, dag durch bden olpmpifchen,
Sieg in der Ubfabristombination eine YDerbung fiiv
die alpinen Zaufarten erveicht wurde, die su gut war,
su gut auf Roften des Lang: und Dauerlaufes. Nan
vergleiche nur einmal die Teilnebmersablen an Ab:

s
fabrts: und Torléufen mit denen bei Langldufen! Die Unbd bod, gibt es taujende und abertaufende junger
3abl der Starvtenden bei Abfabrts:Torlaufen ift faft Stildufer, die wittlidy guter Durdhfchnitt find, die an
immer doppelt, ja oft dreiz und mebrmal ftdcker ala einem grofien Erlebnis vorbeisieben. .
beim Langlauf, Dies Erlebnis ift der StizLan glauf. 6_1: madhen

@ut, wird bier Fritifberweife eingefdhaltet werden, wobl ibre Betanntichaft mit ibm durdy bdie Sports
freut eudy doch, daf ¢s gelungen ift, die Stildufer in seitung, {dauen wobl aud) gelegentlidy einem Lang:
foldyen Nengen iiberbaupt fiir eine MWettbampiart be: lauf am Start und Siel 3u. Wenn es hodhtommt, geben
geiftert 3u baben. Stemmt eud) dodb nicht gegen diefe fie aud etwas auf die Strede ... dodh mit bdiefemn
Entwidlung, gegen diefes DVolbstiimlidhmadien! allem baben jie noch nidbt den fportlichen Zanglauf felbft

Und dody ftemmen wir uns gegen dieje Entwidlung. eelebt. Sie follten fidh) alle ein Pacr Langlauffti ans
Beileibe nidbt aus tonjervativer Einftellung beraus, fpnallen, ein Paar diefer {dhmalen, vaffigen, feverleich-
jondern einsig und allein um jportlidher Belange willen. | ten Aolzer. Sie werden juecft gar nidt — bisber immer

Wieviel Ersichung jur Hdrte, sur Ausdauer und breite, bebaglihe Schneefhube gewdbnt — mit dev
sum Charalter (um nur einiges 3u nennen) entbdlt der neuen Befanntfcbaﬁ volltommen sufrieden fein, Uber
fang: und Dauverlauf! Yieviel Sddnbeit und Rbgl;s ' dann follen fie jich in eine gut gefpurte Strede frellen
mus prdgt fid im sigigen Gang in der Spur! Die und einmal Toslaufen. Langiam etft, daf fie vidtig beis
@rundlage aller {filauferifben Scbulung liegt im mifch werden mit diefen fhmalen Gefellen. YDeld) wun:
Zanglauf. Und felbft binter der oft als Schredgefpenit derbarer, weiter, leidbter Schritt mit der Sebenbindung!
bingebaltenen versecvten Erfchdpfung des Lang: und Wie fie fdieben beim leifeften Drud!
Dauetliufers am Jiel, ftebt die veftlofe Hingabe eines An der Spur fieben rote Jabnen. Ein eingigartiges
Rampfers fir feine Hufgabe. Bild, eine Eleine Sabne in Kot im leudtenden Schneel

Und weiterbin fiebt nody eine Slagge, viele Slaggen,
ebe man es fich verfiebt, lduft man fich ins Tempo. Die
Arme mit den Stdden fralen immer fobneller ... und

Liebe sum Langlauf Enict . . . fitbet diefe rot markierte Spur in den Yald,

Sie ift siigig, jie wendet und windet fidy, erfordert alle

Yenn einer das erfiemal das Yunder der weifien Aufmertfamteit und ift dod) gar nidt langweilig.

elt erlebt, mit freudigem Serzen fein ,,Ja* dbem Sport Wabrbaftig, dies ift ein MWeg abfeits der

gibt, der ibm eine YDunderwelt erfdbliefit, dann fetst Alltdglidbeit! >

et alles dran, um die Kunft des Stilaufes ju erlernen, Ja, man Eann bei fo einer Langloufftrede — und

Unbd Fann et dann etwas, dann ift er felig mit feinen cinem Paar Langlaufiti drauf — faft poetifd werden.
Pasr Schneefcbuben und feiner jungen Runft. £s ftedt was drin dabei, etwas fiirs Hersel
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et nun fein Hers file den Langlauf auf diefe obet
irgenbdeine anbdere Urt entdedt, der wird beftimmt aud
einmal ein Rennen laufen, audy den erften Dimpfer des
erften Rennens mit einigen bitteren Erfabrungen tin:
ftecden und dennody den Vorfag balten, das nidftemal
wieder mitzumadben.

Dem Vorjay folgt die Tat des Trainings, folgt das
Hineinwadien in das bundertfiltige Sragengebiet dev
fLangleufpraris, dae Hincinwadfen in die Ramerad:
jchaft der Renngemeinjdaft, fo daff aus biefem allem
der ,,fTeue sum Stilanglauf allmablich in ein derarti=
ges Verbiltnis Eommt, dafi ibm die Liebeund An:
bénglichEeit sum Zauf in Sleifd und Blut
fibergebt.

Jit der Ldufer sudem ein sinftiger Rerl, befitst e
ein Stiid dajeinstampfbedingten ¥brygeis, bat er den
illen, den ,,Schweinebund in fich in die Ranbdare su
nebmen, befigt er die Energie, jeinen YVillen sum Sieg
in ber Entfheidung aud einmal fanatifh 3u fteigern,
wddft er fo iiber fich felbft binaus, dbann wird er ¢in
Langldufer werden!!!

Sommetrtraining

XDenn der Winter vorbei, die SH bligblant imy
Bergbady von Sien, Sidbtennadeln und aud) Schlamms:
reften der letgten AUbfabrt geveinigt find, und ein Bu:
fchen Sriiblingsgriin am Spigenbuge griift, dann gebt
bas SEigerdt und der Stimann und vor allen Dingen
der Lang- und DauerlduferindicSommer:
rube.
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Bei allem Spiclerifhen bdiefes ,Sportelns” mug jes
doch beachtet fein, daff die YTusteln loder und debnbar
weeden und Schnelltraft erraffen; denn der Sti-Lang:
und mebr nod bder Dauerlauf mit feinen fchwerven
Streden, mit fteilen Unftiegen, Abfabrten, ieimm‘(ﬁes
rét, verbéltnismifig fowerer Rleidung und oft 3dbem
Snee (alfo beinabe ein fdwerathletifher Spott) madt
wobl bdie YMusteln ausdauernd, dod nicdht befonders
Toder und fhnellbraftig.

Herbfttraining

YOenn bdie Tage Fivser werden, die erften bunten
Blitter trudeln, dann gibt es wobl Leinen siinftigen.
Stimann, det nidt ,,tribblig" wird,

Befonders der Wetttampfer des Eommenden Jabres,
det fich vorgenommen bat, im folgenden MDinter aber
cinmal ridhtig ,,eufsudrveben’, viidt aus der Rube bder
Referveftellung, um feine Leiftungsturve allmablid) in
die HEbe su flibren. ;

€5 fei jedem ernftbaft Trainievenden empfoblen, bei
diefem Herbft: und abfbliegenden Schneetraining gut
su beobadbten, was fiir Jeit er braudt, um 3u feiner
Hobitform aufsulaufen. Das wird ibm fir das ¢tf:l=
ning in den folgenden Jabren febr niglidy fein. £s gibt
,,Hodftformiprinter, die nad verbdltnismagig tues
ser Trainingsseit fdhon fo im Suge find, daf fie ibre
beften Leiftungen fravten Ednnen, wibrend andeve erft
bann bdieHobe ibrer Leiftungsturoe erreichen, wenn ber
,,6iid)ﬂformiprinter“ fhon wieder feine befte Sorm
verliert.

1o

Der Sommer ift feine {chdpferifde Paufe, feine Lei-
ftungsturve gebt dem tiefften Punite 3u, Adrper, Mus:
Eeln, LTerven marfdyieren sur Erbolung in die Referve:
ftellung.

Dody diefes fommerliche Raften darf Eein Roften
werden, Rube darf nidt sur Sdlaffbeit und Sdlapp-
beit fiibren, desbalb muf der Stilangldufer im Sommer
fo viel Sport betreiben, wie er feinem Rorper {duldig
ift. £s werden dabei die Sportarten gewdblt, die dem
Liufer am meiften Sreude bereiten.

Ulle Sportarten find geeignet, den Bdrper in Sorm
3u erbalten.

Der @ebivgler bat jeinen vorsiiglidften Sommers
fport im Bergfteigen, Manbern, Klettern, gegebenen:
falls dbas Paddeln im Dildbwaffer, alles mit feiner als
Stimann wanbermafiigen, naturgeniefenden Einftels
lung. s fei grundiaglidy gleidh bei diefer Belegenbeit
von vornberein bervorgeboben, daff gevadbe der Stis
tampfiport, der in bder natiitlidhfien Rampfbabn von
0ald und Bergen durdbgefiibrt wird, naturfrobe Yens
fchen in feinen Reiben haben muf. Ein Stildufer obne
diefe Einftellung ift genau fo unmdglich wie ein Sti-
laufer, der feine St in die weifien Werge mitsunebmen
vergifit.

Der Stadter ift im Sommer wieder mebr an feine
Sportanlagen gebunden. Leidbtatbletit, Rampfipiele,
Tennis, Rudern, Sdhwimmen, laffen die Rorper:
mafdbine nicht 3um Stillftand Eommen, LTidt su emp:
feblen find su lang ausgedebnte Sonnenbdder vor allem
in {hwiiler Hodfommerfonne, die dugerft viel Lerven:
Eraft freffen. Bei Bewegung, Wanderung, Sport und
Spiel ift jedod die Sonne nidt nervenfchddigensd.

Alles Ayerbfttraining des Lang: und Dauverldufers
bat fih vorsiglid auf die Lungenarbeit und das Er-
werben einer grofen Ausdauer 3u vidten. Sie Ge-
bivgler wie Stadtldufer ift und bleibt dafiir der Lauf
bie wertvollfte Tlbung. Kurse und fdmelle Laufe find
aenau fo widtig wie die MWlittelfireden,

Llach den Laufen auf dev gepflegten Afchenbabn gebt
e3 3u Querfeldein- oder YDaldlaufen, die abwedblungs:
reich, sum Teil unter YTeidung von Tegen gelegt wees
den mitffen. (Bnddel bandagieren!)

Bans wefentlich fiir das Herbfttraining jind lange
Oanderungen in lebbajten Tempo, cingefdaltet da-
swifden Spurts, langerer Lauffdritt, bergaufsbeega
ab, dburdys ebiifdy, alles natiiclidh von Trainingstagy
sit Trainingstag freigernd, immer davauf aditend, daf
bdiefe YOalbdldufe audy 3ur Selbftbeobaditung der Sorm
;mb audy nur Ylittel 3um Jwed und nidt Endjwed
ind.

Siic ben Bervufstdtigen fommt ja sum Training nue
ein Burser Serbiifeiecabend ober der Sonmntag in Stage.
Die Sveizeit des Urbeitstages dient vornebmlich der
Rube obder gymmaftifchen Tbungen, fiber bdie fpdter
beridbtet wird.

Als vorsigliches Traimingsmittel baben fid im
Aetbft grofie, ausgedebnte Radfabrten erwiefen. Steile
Berge werden bodgetreten und find fhon vortreff-
liche Priiffteine fir bdie Ausdauer der Organe (Hers),
Musteln und fiir den YOillen.

Dei der Erwdbnung des Radfabrens als Trainings:
mittel witd vielleiht eingewenbet werden, daff es 5u
einfeitig ift und eine ftavke einfeitige BVelaftung des Sers
sens darftellt. Jedoch die ftarfen Gewidtsverlufte bei
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Stilang: und Dauerlaufen an den Rdrpern der Ldufer
wéibrend des Rennens seigen, welde iibergrofie Lei-
ftung bas Hers vollbringen muf. £s wird dod ange:
bradt fein, fidh bin und wieder einer Herspriifung
durdh einen Spottarst (ausdridlid Sportarst!) su
untersziehben.

Alles Training aber werde Peinesfalls trofy aller
biefer Hinweife liberpedantifch. Unjere Rennldufer fol-
Ten [Feine dibersiihteten Rennpferde, fonbern Rerls
werben.

Audy darauf ift su adbten, dag nidt durd) Ubertrai-
ning bie Sreude am Sport verfohiittet wird. Sports
liches Spiel ift befonders dasu angetan, neben Sreude
aud)y Abwedflung, Seiterkeit und Ubermut sum Aus:
tollen in bden Trainingsbetrieb hineinzutragen.

Brade diefes Austollen ift Training obne Ge-
birnbelajtung, obne idptigteitstomplere, ein Jung-
brunnen fitr die Llerven.

Trainingsftunden follen Adbepunkte im Alltags-
und Berufsleben fein, man foll fidh auf fie freuen, fie
find, wie der XDettbampf, das Sals in der Lebensjuppe
des Sportlers,

Sum fpielerifchen Erainin%gebéten alle Balljpiele
(Handz, Sufiz, Raufz, Rorb=, Volkerball), die vor allem
auch nody jur Steigerung der YDendigleit beitragen.

Beadtlidh jur guten Kdrperdurcharbeitung fiir den
Lang: und Dauerliufer ift aud das Arbeiten mit Lfe-
diginball, YDurfgerwidten und YDurfbdimmern.

Herelidh, naturnab und gans vorsiglich ift fdbwere
Holsarbeit (Holsbaden und Stuppenroden ujw.) im
YDald ober AUrbeit im Steinbrud, jedod nidt im Jeit-
lupentempo, fondern abfordmdfig betrieben. YDald:

12

Dorteilbait {ind von Sadlebrern geleitete Stigymna:
ftitfurfe, wie fie 5. B. in MWinden vorbildlidh durd:
aefitbrt werden,

[ibertreibungen, die 3u Sebnenverlegungen ujw.
filbren ESnnen, find 3u vermeiden.

Ein weiterer Sort{chritt ift die Gymnaftit mit Ge-

rit, alfo Ausfitbrung von swedbetonten Ubungen mit |

Bewidten, Yledizinbillen, Eyrpandern, Sederbanteln.

Auferordentlich wertvoll ift das Seiljpringen, bdas
nidt nur loder, leidht und wenbdig madt, jondern fiie
bie Ausbildbung der ,Jwerdfellatmung™ bervorragend
geeignet ift. Uberbaupt fei bier eingefchaltet, daf fich
bas Vorbereitungstraining des Borers in vielen Stiika
fen, auch was Hdrte anbetrifft, fir den Lang: und
Dauerldufer beftens auswerten [dft.

Maffage und Bad

Maffage und Bader find gut sur Trainingsunters
ftigung, dlitfen jedoch in ibrer YDivtung nidt ibers.
fchagt werden. Mafjage Eommt wobl nur da in Srage,
wo ein ausgebildeter Maffeur vorbanden ift, Selbits

maffage ift, wenn nidt fachgemdf oder nidt gut durdh= |

gefiibet, von 3weifelbafter Bedeutung, Der fachlundige
Maffeur weif mit feinem ausgeprigten Singerfpigen:
gefiibl fchon, was jedem Fdufer sufommt.

Warme Baoder reinigen die Poren der Haut, die ja |

betanntlidh genau fo wie afe und Ylund Atmungs:
organe find. Bader lodern sudem bdie YMusteln, machen
fie gefcbmeidig und weid.

Alulanges Baden witkt fhroddend und ver:
weidlidt.

14

arbeit ift bas dentbar ginftigfte Training fiiv den Be-
birgler. (Mebreve fblefifbe erfolgreiche Dauerliufer
3. B, find von Beruf Holjarbeiter.)

Bymnaftit

Alle Dauerleiftungen, alfo aud) Stilang: und Dauer:
lauf, grofle Trainingswanbderungen und Radfabrten,
auch bie tatige Urbeit des Handtitigen, laffen die Mus:
Eeln acbeiten und an ¥aife sunebmen (aber audy er:
bdrten).

Sigende und fiebende Lebensweife in der Berufs:
arbeit aber verbilvst und verfteift die Yiuskeln.

frustelvertivsungen, =verfteifungen, wie aud Mus:
Felsunabme und bartung, miiffen durch Gymnaitit aus-
geglidhen werden. Die Musteln miiffen gedebnt und ge:
lodert, um {dnelltrdaftig — Furs difsipliniert — 3u
werden.

Eine veine Jwedgymmnaftit unter gans ftarfer Be-.
ridfichtigung aller Debn-, Soderungs: und Entjpan:
nungsitbungen ift bier am Plage.

Ein Purser, barter Brufemustel 3. B. bemmt bdie
MWeitung des Bruftorbes beim tiefen Luftholen. Sarte,
turse, fteife Schulter, Urm: und Hiftmusteln bindern
bdie lodere, leichte, rhytbmifche Urm= und Révperarbeit,
den fliiffigen Stil. £in raumgreifender Schritt, befon:
ders im Slacblauf und bei Ausniigung von Geldnde:
wellen, ift nidt méglich, wenn Baudz, Lendenz, Obers
fdbentel: und Daden-tuskeln bart, turs unbd fteif find.

@ymnaftifche Ubungen, die gegen barte, Furse, fteife
muifeln Uredizin ind, entbalt jedes gute Gymnaftil:
werk.

I3

Selbftoerftandlidy ift, dbaf nady dem Babde grimndlid
frottiert wird. Jft Feine Babegelegenbeit vorbanden,
dann bilft ein ausgiebiges YDa{den bdes ganzen HKor:
pers mit lauemn YDajfer (Sdhwamm und Birfte beleben
dabei witkjam bdie Tatigleit dev Haut). Lad dbem Bade
ift befondere Vorficht vor Ertiltung geboten (qut ab:
Hiblen, bie Haut alfo atflimatifieven laffen und nadber
warm anzieben).

Erfdltungen — bdie ja ein Krankbeitssuitand des
Rorpers find — beeintridptigen das Training und die
Sorm im Wetttampf felbit. Sdhon mandyes gut ange-
legte, exnftbafte Training ift durdy Leidbtfinnigleit, bdie
eine Erkiltung ver{chulbete, umjonft gewejen.

Mindeftens 3wei Tage vor einem WWetttampf follte
man iiberbaupt nicbt babden.

Dafiir aber ift cin Bad (oder cine Ganswafdung)
tiach dem WOettbampf oder dem Training nicht nur eine
obltat, fondern eine TDidtigleit. Stebt gar ein
Maffeur sur Derfiigung, dann ift diefe Tadbereitung
vollfommen. @ottfeidant witd es in legter Seit gerade
bei Dauerldufen (50 Rilometer), wo nidt fo viele Ldu:
fer 3u betreuen find, iiblidy, dem Ldufer am Jiel YDarm:
bad und Mafjage su bieten. Soldye Sauberkeit gebort
sweifellos sur Sporttultur.

Sinngemdf ju Warmbad und Majfage fei bier ers
wibnt, {id sum Sti:fang:, befonders aber 3um
sDauerlouf warm anjuzieben. Im bdurdygewdrmten,
wenn aud) ftark {dbwigenden Rovper bleiben die Nus:
Feln elaftifch, der Roérper vecliect nicht fo viel Wdrme,
die Reaft bedeutet. Schlieflidh ift diefes Schwigbad ges
gewiffermagien ¢in Bad von innen beraus, alfo fozus
fagen eine finnifhe Sauna natiielidfter Act.

Is
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An die wirklide finnifde Sauna aber muf man ge:
wobnt fein. Unvedht angewandt fadigt fie uns mebe
als fie Lluen bringt*.

Zingelz ober Yannfdaftstraining

Jn eine XDettbampfmannfdaft aufgenommen 3u
wetden ift eine Auszeidmung.

Der Mannfdaftstampf (Siiﬂaffd:mannfcbaftqspas
trouillenlauf) erfordert die Hddftleiftung des Einzel:
nen, bdie wiederum nur BVauftein fiir die Gefjamts
leiftung ift. ;

Rampfaemeinfcbaften, durdy gemeinfame Arbeit und
Erlebniffe sufammengebunden, find Hodburgen der
Rameradidaft, einer Wigen{chaft, die eine Grundlage
fitr den Erfolg ber Mannfdhaft bedeutet. !

#twas anderes ift es mit dbem Training in der
Gemeinfdaft.

So ideal der Gedante der Bameradfchaft im ®edens
ten ans Jufemmenbalten durdy Did und Diinn ftud)
bervortveten mag, fo ift dod ein gemeinfdaftlides
Yorbereiten fiir die Seit der Yetttimpfe nidt in jeden
Desiebung su empfeblen. v

Siie die Rampfipicle, die Gymnaftit und das Tedynits
teaining — bei welchem dued) einen porbildlichen Lau=
fer Seinbeiten und Sortfdhritte des Laufes geseigt wer=
oen — findet fich die Gemeinfdpaft sur Arbeit zux
fammen,

Die Hevanbildung des Rorperlichen (Ausdauer) sur
Zebdbung der Leiftungen aber follte jedem emgc{mp
Laufer nach gegebenen Richtlinien Jelbft dberlaffen blei-

* Siebe: Jact Shubmader: Die Sinnen, dad grofie Sportvoll. Berlin
193¢,
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Sobald die exfte diinne Schneedecte auf den Beegbdhen
liegt, muf das Schnectraining beginnen. ¥s empfieblt
fich, bei mangelbafter Schneelage ein Paar alte Rennz
1€ 3u nebmen, denen etliche Schrammen auf den Lauf
fladben nidbts mebr gusmaden. ?{ber — bas fel iebxj
unterftrichen — es miiffen unbedingt Zanglaufiti
mit einer Jebenbindung fein, die einen Tangen, weiten
Sdritt suldft. Die Pusteln mifien jid) von vornber:
ein auf einen vaumgreifenden Schritt einftellen ESnnen.
%3 fei gans ernftbaft trainierenden Eangl'au.fc"tn abge:
raten, mit {chweren breiten Sti, die gar eine iiber3iichs
tete Diagonalsugbindung baben, in der Trainingsseit
oft berumzulaufen. Das Deifit, Taufen Bann man bie
Sortbewegung mit folden St {don n}d)t mebr nens
nen. $Man beobadbte nur einmal die vteleq Stildufer,
die auf Diagonalzugbindungen 9usgeptagtcﬁgr At
Slaufen’. Sie ,laufent némhid nidt mebr SH, fona
dern fie bumpeln und ftampfen umber. Sie Eennen nuv
nod den Raufch der Abfabrt als LOunder des 6_:bmg=
fdhubs unbd fiberfeben das gréfiere XOunder, nimlicd die
(iberwindung grofier, tiefer Schnecflacben mit ibren
einfachen Brettern. _

Das Schneetraining wird nun ftetig von Wode 3u
Wode (Sonntag su Sonntag) verfddrft. €s wird:

1. ein Tednittraining, ;
2. ¢in Teaining fir die Ausdauer jein.

il das Technibtraining wable man i_icb am beften
cine Hleine Rundftrecdte (Jirtus) und lege jie fo, daf Be:

ben. Gemeinfcbaftlidhe Trainingswaldliufe 3. B. glei-
den fdhon einem YDettBampfe; denn es gibt wobl gany
felten Teilnebmer an fo einem Lauf, die fhlapp fein
wollen und troty aller gegenfeitigen Derficherungen am
Start, nidt ,,fdnell su laufen, im Juge der Gemein:
fdbaft Tossiehen, oft die Krdfte jest fhon iiberfpannensd.
So werden bier fchon bdie legten Referven eingefenst,
die Leiftungsturoe dberjpannt und vor allem aud {hon
wettbampfmagige Mervenfraft verbraudt.

Bie #rfabrungen bder letgten Olympifhen Minter:
fpiele baben ja vielen Mannfhaftsfibrern gelebrt, daf
bie inbividuellen Trainingsmethboden mebr denn je
wieder Verlidfidbtigung finden miijfen.

*x

Empfeblenswert fiiv Rennmannidhaftaleiter ift es,
in swanglofer Solge Rameradfhaftsabende fiir bdie
Rampfgemeinfdraften absubalten, an welchen 3. B. er:
folgreiche Laufer itber ibre Erfabrungen bei Rennen be:
ticbten, die Sadseitfchriften auf braudybarve Artitel und
Beridbte bin betvadytet werden, die Mettlaufordnung
und dbnlide Dinge aus dbem grofen @Gebiet des Lang:
laufjportes befprodren werben. dyier tann man sudy
Hadbwudys begeiftern und Unleitungen vermitteln,
wie man bie Verveinstameraden im etttampf durd
einen durddadten Stredendienit anfeuert und durd
Jeitnabme, Stanbortmeldbungen (wie etwa beim Yuto:
tennbienft) unterfiiitt.

Sdneetraining

Das befte Training fiie den Sti-Langléufer und
«Dauerldufer aber bleibt das Laufen im Sdnee.
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landefhwierigbeiten darin vorfommen (Bodenwellen, |

Unterbols). Das Technibtraining follte man sujemmen
mit cinem etfabrenen Kameraden Taufen, der den Stil
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beobachtet und auf Sebler aufmertfam madt (Begen:
feitigleit; audy sur Schulung der Beobadbtung widtigl).

Beim tednifchen Training 3um Anfang gans langs
fam und rein tednifdy laufen, damit fich die Yuskeln
und LTeroenbabnen einlaufen, bder Laufftil gewijjer:
mafien in Sleifch und Blut iibergebt und der Rorper
bann alle Kraft fiiv: den Einfay sur Ausdauer frei bat.
Bebt der Laufftil nidt in Sleifch und Blut {iber, dann
verframpft fidh der Rdrper, opfert unmdtige Brdfte und
sermurbt fidy.

Jiingere, leidhte Laufer braudben weniger an ibrem
Stil 3u feilen als dlteve mit {hwerem Rorpergewicht,
Einmal in der Yode laufe man eine lingeve Strede,
bie ungefdbr einem 16—1s-Rilometerlauf gleidhfommt,
Gut ift es, die Trainingsfevede einige Kilometer linger
3u fpannen,

Bas bejfondere 1lben von Spurts ift unbedingt not:
wendig; denn gerade der 1s:Kilometerldufer foll nidht
nut ausdauernd, jondern vor allem audy {dnell jein.
Das Schnelljein ift mitnidhten cine veine Ungelegenbeit
der Reaft, fondern im gleichen #1lage cine Sade des
Eti% der @eldndeausnigung und der wachsprapatiets
ten Sk,

Bis sum Beginn der Rennen muf die Hodform er:
reicht werden (Leiftungsturve). Dann beginnt das Sorm
eebaltende Training. Das Jiel ift bier, moglidft lange
Beit die bobe Leiftungsfdbigteit su erbalten, ja jogat

1oy pon MWettlampf 3u Wettlampf leidt su fteigern,

um die allerbefte Sovm bei den Mieifterfcbaftsbampien 3u
befigen. Die befte Hodbftform Eann audy der befdabigfte
Hdufer Eaum Uber vier XVoden balten. Der trainierte
Liufer bleibt swar auch {iber diefe Jeit binaus gut, be:
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Training und ettbampf entftebt durch den erbSbien
RKraftumfaty mebe Roblenfdure, flir deven Abfubr bie
gewdbnliche Atmung nicht mebr auseeicht, es entfiebt
fo die Atemnot.

Man muf fid divett am Anfange des Laufes dasu
swingen, linger und tiefer ausuatmen als gewdbhn:
lich, wodurd) die Lunge Belegenbeit betommt, mebt
Roblenfdure absublajen und bereit wird, wicderum
mebr fuft aufsunebmen. Diefe beroupte Tiefatmung
muf dbem Rérper sur Gewobnbeit wetden, ia gebdrt
geradesu sum Rbytbmus des Laufftils. Aus diejer inne:
ren Verfdhwifterung von Atem: und Laufrbythmus bers
aus ift es ecflérlich, daff man fdbon im Training auf
Atemtechnit achtet. Weine Erfabrung ift, daf ih wib-
rend drei Sdhritten einatme und finf Schritte fitr die
Ausatmung nebme. Die Atemfcdhrittzablen muf jid
jeder nadh feinem Rérpergefibl suredrtlegen. Mefentlich
sur Bekdmpfung der Atermnot (Unbdufung von Rob:
Tenjdute) bleibt, daff bie Ausatmung linger als die Eins
atmung fein mug. Hier wird die Jwerchfellatmung febt
unterftiigen (fiehe RKapitel Bymnaftit-Seilfpringen).
Die Ausatmung ift tief und am beften Taut borbar bei
aedffnetem Munbde vorunchmen. Huch das Einatmen
witd bei gedfinetem #umbde vorgenommen, weil bdie
durdy Gefundbeitsapoftel gepredigte ,,IT ur*=LTafen:
atmung einfad nidt ausreicht. Die Atmungswege ge:
wobnen fid febr vafch an die Filtere Luft und vertragen
fie audy jebr gut. Die Vorwdrmung durd) die [aje
(oder durch die iiber die untere Jabnreibe gesogene 1in:
teelippe) ift aufierdem audy febr geting. ¥ine Staub:
abwebt ift bei der Elaren, winterlidhen Luft nidt ez
forderlidh,
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fonders wenn er nady den Tagen der Hochitleiftungen
Rube bat und iiber ¢ine bervorragende Lervenjpann:
Praft verfiigt. Die Abfpannung der Llerven dufert fid
bann, wenn man beginnt es ,,fatt** 3u baben. Diejes
Sattwerden am Stitampf Lommt dort befonders febmell
auf, wo Trainingsmannfdaften 3u lange Eaferniert
werben.

MWibrend der YDettbampfseit jelbft bort man jwed:
mégig mit dem Training gans auf, lauft sur Sorm:
ecbalfung (und das ift wunderfchon) obne vom LDett:
tampftomplep fich treiben 3u lajjen, entfpannende Tus
ren, legt evbobten Wert auf gute Erndbrung, Bider,
Maffagen und findet in der Berufsarbeit dic befte Ab-
lenfung, Entjpennung und damit Rube. Die anftrens
genden Rennen der Jabresseit find barter als jedes befte
Training. Vor allem vermitteln fie dem beobadytenden
Liufer eine Unmenge von Erfabrungen.

Austeidender Shlaf vor den Liufen ift eine Selbft-
verftandlidteit, auch wenn als Solge davon in det legs
ten YTacht vor dem Rennen der Sdlaf etwas unrubig
ift. Dies ift ein Vorbote von etwas notwendigem
Startfieber, das die LTerven langfam in die ndtige Hody-
fpannung bringt und ein gutes Jeichen, daf der Adrper
ausgerubt genug ift, er s aljo wieder einmal ndtig hat,
fidh tidbtig miide 3u toben. (Das Rennen ift dazu beftens
geeignetl)

®Bans widtig ift es fiiv den Ldufer, die richtige Aus:
wabl det Rennen su treffen. ¥ mufi nad dem vorans
gegangenen Training es verfteben, die Rennen, die er
beftreiten will, nady fteigender Bedeutung sujammen:
suftellen. Das ift nidt einfach; denn die amtlichen YDett=
tampfterminliften der Verbande find meiftens vedt uns
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febensweife

Die Sebensweife des Langliufers muff verndinftig,
einfach, ja fpartanifd fein, Die Lebensweife ift ein wid)-
tiges ®lied im gleichmagigen Trainingaaufbau.

Kebt o, daf Kdrper und eift den Unforderungen
oes Stitampfes nidt nur gewadien find, fondern daf
fie Unftrengungen jogar fordern und brauden.

Gewodbnt eud in der Haupttrainingsseit, oenn aud
nicht iiberpedantifch, dennody in eine beftimmte Regel:
magigkeit binein, in cine Ordnung, in ein Syftem beim
Auffteben, bei Rube und Sdlaf. Wer gewdbnt ift, evft
wm 11 1br ins Bett su geben und gebt nun ausnabms-
weife, weil er am nadften Tage ein fhweres Rennen
su laufen bat, gegen feine Gewobnbeit befonders frib
am YVorabend 3u Bett, der ift 3war theoretifch am nid=
ften Tage befonders frifh, tatfadlid seigt aber die Ly-
fabrung, daf ev viel frifcher gewefen ware, wenn er
nicdt aus feiner Gewobnbeit herausgefprungen wdte.)

Auch bdas Lefen tann im Training Helfer fein. Sefs
felnbe Werfe, in denen auferordentlidhe YDillens:
Teiftungen 3ur Bebanbdlung Lommen (Berichte von Jot:
fbern; Sven dedin, Trintler ufw.) wirken venn:
moralifch pradtig.

Eenébrung

Det Stildufer braudt bauptiddlid Roblebybrate,
Suder und Sette. £t vor allem Gemiife und Obft!
Trintt Mildy! LTebmt wibrend des Trainings als Ju-
fagnabrung Deptropur(zenergen) und Ovomaltine. Die
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alitdlidy sufammengeftellt, joba@ es bei den erften Ren-
nen oft- die fogenannten erftaunlidhen Obertafchungs:
fieger gibt. Erfolgreide Laufer vorbergebender Jabre,
die nady ibrer Gejamtleiftungsiurve nod nidt auf ab:
fteigender ELinie waren, und erft einige Plige nady den
ylberrafdungsiiegern® einliefen, pflegte man land:
laufig etwas iiber die Sdulter ansufeben. Dody im
Ernftfalle der ent{dheidbenden Rimpfe beftitigt der {Iber-
?afcpungsficger nidt immer die Hoffnungen, die man
in ibn fetyte, wabrend bder alte erfabrene Ldufer mit
einem finngemagen Trainings: und Rampiplan suver:
fibtlich feinem Erfolge entgegengebt. dyieraus ift ers
fidbtlich, wie widptig es ift, Training und MWetttampf
finnooll ineinander 3u ftaffeln und fid feinen H3d(t
perfdnlichen Kampfplan nidht durd) Meinungen der OF:
fentlidbeit serftéren su laffen. Dasu gebdrt freilich ein
grofies Stiid Selbftiiberwindung, um in fich feft 3u
b_Igibm. Und wenn man diefen Gedankben weiter{pinnen
will, da ift man fdon bei einer widtigen Tharalter:
und wriiebungsfrage gelandet. Der grofie Sinn unfever
ge_-iamten barten Sportfbulung ift es ja fcblie@lidh, dafl
wit fie nidbt nue fiie den XOettbampf allein, jondern fir
den Lebenstampf treiben.

_Jeder muf audy aus eigener Erfabrung wiffen, wie-
vicle Rennen et fid in einem XOinter leiften tann,

Adtet auf die Utmung!
Sdhlechtes Atmen driicdt nidht nur auf die Leiftungen,
fonbdern {ddadigt aud Lunge und Hers.
Durch die verftarkte Tdtigteit aller YTusbelpartien im
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Mifbboft ift jedenfalls die befte. Seid aljo nidt ein:
feitige Sleifcheffer oder Pflanzentdftler. ¥t vegelmaigig
und mit Bedadt. Kaut langfam! Stopft eudh nidt
iibermagig volll ¢t verftimmien PMagen Bann der
Rorper nidts leiften.

Rube und Sdlaf

Sdlaf ift die balbe Llabrung. Auf Anfirengung muf
Rube folgen, die man am beften in feftem, ergicbigem
Sdlaf findet. Gewdhnt eudy aber nicht den Mittags:
fdlaf an. Er madt trage und fiibrt iiber die Mafen sur
Dermebrung des Kérpergewichtes. Schlaft am Tage nur
nady einer befonderen Anfirengung, nad einem Lauf,
nach einem Dampfbade oder nad einer Vollmafjage.
@ebt immer sur beftimmten Jeit mdglichft vor Utitter:
nadt su Bett, Schlaft viel und nidt nur die angeblich
notwendigen 6—s Stunden. YDdbrend des fchatfen
Trainings braudt man etwa 10 Stunden (der eine
mebr, der andere weniger) tiefen Schlaf. Gebt nie mit
fiberfiilltem £Magen ins Bett!

Mreidens

Da die Stoffe, die der Rorper su fid nimmt, sum
Aufbau der Musteln Verwendung finden, ift es gans
cindbeutig Elar und aus Erfabrungen beftitigt, daff Al
tobol, Utifotin, ftarber, {dyarser Raffee und Tee, aud
fbarfe Gewilivse, den usteln Eeinesfalls gute Bau:
ftoffe liefern.
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feiftungen) follten unfern Rampfgeift nod und nod
anfeuetn.

Diefe Siege miiffen unjer Jiel fein!

Die nordifdhen Siege find ja der wudtige ALford
aus dem Vieltlang, von dem wit nur die Grundténe
Training, Tednit, Taltik, Rampfgeift, bobe Begeifte-
rung und Sleif antlingen lajfen wollen. 3

Audh dbas Fdnnen wir alles in uns baben, wit miiffen
uns nur immer wieder ins BVewuftfein suriidrufen,
baff aud Fein nordifdber Meifter obne Sleif
suieifterebren Fommt. _

Eiwas mag nodh fein, was wir den Lordlinbdern,
befonders aber den ITorwegern nod nidt nadmadten.
¥s ift dies die Avt ibrer Stitdmpfe, die genau genom:
men, Sk=Dollsfefte im beften Sinne des Yortes find.

Wenn audh Aunderttaufende von Deutfhen Sti=
befiger find, fo find wir dodh noch weit dbavon entfernt,
baf unfer beutiger Silauf Volbsfport ift. ¥s feblt uns
noch die innere Grundlage dasu, die nidt allein aus
Sdwelgen in {ddner atur, aus Stilibungswwiefen:
rummel und interfportplagbetrieb beftebt, jondern
gerade im Stitampf, gerade in der Niibieligeit der Tan-
gen Dorbereitung und Befchaftigung mit den Grunds
elementen des Stilaufes wadfen Eann (fiebe Rapitel:
Liebe 3um Stilauf).

Die Srage des Sli-Stils ift sunddift eine Srage des
®efiibls und . ... eine grofie Srage des Sleifies.

Jn ben legten Jabren Fonnte man jebr oft beobadten,
bafl befonders bie Art, wie man in der Ebene lief, in
troftiofent Einerlei fiir die gange Langlaufftrede anges
wandt wurde. Dringend erforderlich ift es, im Stil auf

26

Die Solgerungen bievaus muf jeder exnftbafte Laufer
felbft zieben.

Die Einfchaltung, die febr oft gebSrt wird, daf dody
fo gute Sportler wie . . ... migig rauden, aud mal
cinen Sdlud Alkobol trinfen ufw. ift ridtig. Bewiefen
aber ift nody nidyt, daft diefe Sportler obne ibre Unge:
wobnbeiten vielleidyt nidht nody bdbere Leiftungen brin:
gen ESnnten.

Su ftarke Sliffigteitsaufnabme ift unswedmagig und
belaftet unndtigerweife die Arbeit des Sersens.

fanglauftednit — Langlaufftil

Di¢ Langlauftednik, der Stil, der ,, Rbytbmus in der
Spur® ift das f{dhdnfte, aber audy bdas fdhwerfte am
Langlauf. €5 gibt Laufer, denen bder Rbythbmus, der
Stil im Blute liegt. Man jogt von den norbdifchen
Ldufern, daf ibre Stiifiberlieferung ibren Stil (und da-
mit ibre Uberlegenbeit) pragt. ¥%an driidt mit bdiefer
Seftftellung eine Sebnjudit aus, fagt etwas gans ln:
gebeuetlidies und doch vielleidyt die YDabrbeit und . , .
feredt sugleidy im Unterbevougitiein die affen im Ge-
danken: das Ednnen wir beute nody nidyt einbolen, foldhe
Uberlieferung. Der immer neue Durchbrudd nordifcher
Siegesreiben troty aller unferer Anftrengungen {dheint
foldyern Denten Redbt su geben.

Solde Finbildung aber darf nidt fein.

JIm Gegenteil, die Erfolge der nordifdren Laufer (und
neuerdings der Einbrud) der Siidtiroler in die nordifche
Sront — Temperament des Siidens Eommt eigenartis
geeweife dem nordifhen Gegenfaty am nidften — ge-
vade bdiefer Anmarfdy der Jtaliener an die nordifhen
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ber Strede fiir Abwedflung su forgen, dbamit der Laufer
nidht dburdy einfeitige Bewegungen friihseitig exmiidet.
Por allem ift es ndtig, fich einen Blid fiivs Geldnde 3u
erwerben, damit ein ridhtiggebender eldndes Inftinkt
fib bildet, um bdie Laufart ftets ins Gelinde einpafjen
su ESnnen.

Jeber Saufer balt fich nur in den Grundlinien an die
allgemeinen Stilformen, die et dann nach feinem Be:
fiibl und Rénnen umprdigt.

Das Tempo in den YDettbampfen ift in den letgten
Jabren bedeutend fcbneller geworden. win durchdachter
Trainingsaufbay, die Auseiiftung und aud) die AUnde:
rung der feliber fo bewdbeten Stilarten baben das su-
wege gebracht.

Llodh vor wenigen Jabren wurde der Drcifchritt und
3weifchritt gepautt und galt als allein feligmadbend,

(Dreifchritt: Schrittfolge: vedhts:links . . . eyt rechts
lang mit Doppelftodeinfaty und Ausgleiten. Dann links:
recbts . .. links lang mit Doppelftodeinfaty und Aus:
gleiten.)

(Bweifdbritt: vedyts . . . links gleiten. Rechts . . . links
gleiten oder audy umgelebrt. Stofiz und Gleititi. Durdy
Stodftoff mit beidben Stoden ein lingeres Gleiten auf
beiden Siifen dazwifhengefchaltet.)

veute laufen wiv sur Jeit in der Hauptfade den
Sdreitfdritt (Shreitftil) und benugen vor allem
aud dbas Schreiten mit verbundener Doppelftodarbeit.

Die Vorsilge diefer Laufart gegeniiber der Fweiz und
Dreitafttedynit liegen in dev gqréferen Ausgeglichenbeit
ber Bewegqung, verftdrktem Rbytbmus und der Kraft:
erfparung durd) Deqfall der Fleinen Fwifchen-Rurs:
Sdritte.
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Die Hauptarbeit fallt audy bier den Beinen 3u, unter:
ftiigt durdy eine ausgiebige, wudtige, jo erplofive Stod:
arbeit.

Der Schreitfilift jo natiiclidh wie dbas Geben und
Saufen. (Sinkes Bein, vedpter Avm mit Stodeinfa —
vechtes Bein, linker Urm mit Stodeinfay.)

Jeoer einselne Stodeinfay, ob einfeitig ober Doppels
ftodftof, ift widtig. Die Stode, immer tajd und loder
pendelnd (Entfpannung dee Armmuskeln) werden nabe
am Rdrper vorgebolt. Ytan ftidht die Stdde recht nabe
der Spur vot der Bindung in den Schnee, wobei die
Hinde ungefabr vor Rérpermitte gelet)tt,met?en.?’etm
nun folgenden Abftof mit den Armen witd die grofere
Reaft binter dem Korper entfaltet, das beifit, die Urme
werdben mit einer Eleinen Drebung im {)anbgelen.!
(Shraubung, jiche gesogener Lauf eines Gewebrs) mit
Spannung aller Yuskeln geftredt binter dem Korper
binausgejagt. Das Gleiten der Sti, das auf ig_ld)m ers
plofiven Stodeinfat folgt, muf voll ausgenuit wers
ben, darf nicdht baftig, nerods und untbytbmijd ges
foppt werden (Kraftvergeudung, uncationell). Dann
werden wicder die Arme rafd, loder, leicht pendelnd
(entfpannt!) nabe am Rérper bervorgebolt. Gerade dies
jer YOechfel von Spannung und Entfpannung bder
Armmustulatur ift Guferft wertvoll, cine Grundbedin:
gung fir die Ausdauer. _ :

Eer Schreitftil berubt auf einer guten Hiiftbeweglich-

Beit (Ausbildbung fiebe Gymnaftit). MWer aus der Hifte |

beraus 3u laufen verftebt, tommt fchnell binter das Be:
beimnis bausbalterifder und rbytbmtid}"er PVorwirts:

bewegung. Beim Schreiten erhilt dex Rérper bei jedem
Schritte den erforderlichen Untrieb fiir das evwiinjdite
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gen ift abbangig vom bdiesbesuiglichen Dortraining und
der Steigfabigteit der SH. )

Sange, uniiberfehbare Steigungen werden mit lan:
gen, siigigen Schritten, febr braftiger Stodarbeit und
mit vorgebeugtem Rdrper angegangen.

Rlcine Aufftiege werden, wenn fie anfcbliefend §lad)=
lauf oder gar Abfabrt vermuten lafjen, obne Rérpers
{donung durdy fogenannten Suglauf (Imppelp) mit
Hleinen Spurt{chritten umd beliebiger Stodarbeit (eins
feitig odet doppelftdctig) genommen. Gute Rorpervers
faffung und gutes Utmen jind bier fiirs Durdbalten
ausfdlaggebend. Oben angetommen, muf fofort der
alte Rbytbmus wieder aufgenonmen werden.

Das Abfabren im Langlauf muf unbedingt be:
berefcht fein. Ein Spurenleger, der nach einem Rennen
die Langlaufftrede abmartierte, ftellte feft, daff 80 Pro:
sent der Teilnebmer nicdht auf Langlaufiti abfabren
Fonnten. Die frurstriditevitberfite Strede aud an,leld)s
teften Abfabrten bewies ibm das. Stablianteniti und
ausgeprigte Diagonalsugbindung erleichtern tben bdie
Runft des Abfabrens, ja man Ednnte fagen, verweid:
lichen bie Ubfabrtbunft. Dasu Eommt, da Eaujet durdh
einen untbytbmifdhen Stil im Langlauf Keajte vees
geuden, aljo aus Unchythbmus und folgender Erfchdp:
fung ibre fonft vielleicht durdyfchnittliche Abfabristunit
cinfady vergeffen. Hier ift ¢ine Stelle, an welder wie:
derum nacdodridlichit darauf bingewiefen werden muf,

baf das Stijlaufen'’ ja gevade das Sk, langlaufen’ |

Grundftod der Abfabristunit ife.*

* Pergleidhe; Carl 3. Zuther: Pom fiiMgen Stilauf und feiner Lepre,
Oidinden 1935, Bergoerlag.
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Tempo. Der Rorper ijt faft gans aufgervidhtet, die Len:
benmuskeln find dabei gedebnt, das riidwadrtige, voll:
tommen geftredte Bein muf jid gans ftack abdriiden,
verbunbden damit ift eine ausgiebige Drebung der Hiift:
und Sddulteradfe. Der Unterjdhentel, sur Erlangung
ber bodbftmdgliden Sdrittweite, wird aus dbem ARnie:
gelent vorgefdbwungen und niigt wicderum den
Sdwung aller diefer ineinander iberfliefenden Bewve:
gungen sum Bleiten ... Gleiten ... Gleiten ... aus,
(Eangfam diefe BVewegungen sum Studium durddens
Ben, langfam porerft verfudben, die Llerven: und Ylus:
Felbabnen einfabren, dann sugig und fliffiger diben.)
Der Sdreititil braudt unbedbingt immet ¢in
flottes Tempo, Langer Sdritt und lang:-
fames Tempo vertragen fidh nidt!

Beim Eindiben diefes Stils mu man abnlidh wie in
ber Leichtatbletit nady einer guren Laufeinteilung five:
ben (Steigerungsldufe, Laufen mit Jwifdenpaufen,
fiets in flotterm Tempo und gutem Schritt). So {iber-
winbdet man am beften die anfinglidhe Ermildung.

Lleben diefem einfachen Scbreiten benust man im
Lauf vor allem dann das ,,Sdreiten mit verbunbdener
Doppelftodarbeit und grofter Geldndeanpafjungs:
méglidbEeit nebft ftarbem, ausgeprdgtem Rbythmus. 3u
jeder Jeit, nady belicbig viel Sdreitjcbritten, mug im
vidtigen Augenblid — vielleidht auf einem Yellenberge,
nadh, besw. binter einer Bufdh- und Baumgruppe, oder
nadh einer Ridtungsdnderung — der Frdftige, erplofive
Doppelftoditof eingefetst werden. Der Bewegungsflu
witd dadurd nicht gebemmt. Der Mbergang vom Schrei:
ten au einem Doppelftodftof ift vdllig verfdymolzen.
Berade beim Doppelftodftof Eann man die Kraft der

29

Bei den Ubfabrten wenig ftemmen! (Rraftverluft und
Rrampfgefabr). Eber sur Rrdftefdonung fachgemdp
ttwas Stodreiten beniiten.

Wenig {bwingen! Umtreten!

Beim Abfabren gut, sud rubig bérbar ausatmen.
Diele balten, fie wiffen ¢s gar nidt, in der Ubfabrt den
Utem an, Das bedingt eine Stodung fiir den Organis:
mus, der auf Hodturen arbeitet, dazu Lommt eine Un:
ftauung der Roblenfiure.

Beim Ubfabren audy méglidhft austuben! Ausruben
ift bei dem einen Liufer ¢in Aufricbten, aljo ein Auss
taften bei geftrecttems Bovper. Bei dem andern ift es cin
Sufammenboden, wobei die Unterarme, die Stdde unter
die AbfelbShlen getlemmt, auf den Oberfhenteln aus:
tuben. Jn tiefer, breitipuriger Kauerftellung wird im-
mer bei Gegenwind abgefabren. Breitfpurigkeit ift bier
Sicherbeit und Siderbeit ift: Ausrubenill Die ges
vingen Sefundenbrudteile, die bier verioren werden,
bolt man dafiic nadber mebrfad wieder quf.

Stlivse find auf jeden Sall 3u vermeiden. Sie freffen
Ee_rltltpo, Rraft und ... becintrichtigen den Sieger:
willen.

Wettlauftabtit

Braft und Bénnen find gute Waffen im Kampf.
Uber etwas Uberlegung, ja Lift, fursweg Taltik, ift
bei aller Sporttameradfchaft dem Mitkdmpfer gegen:
fiber (im Kampf ift ev eben Gegner) nicdht wegsulafien.

Die Taktit Eann fich nur auf dem tecbnifcben Kdnnen
eines jeden Laufers aufbauen.
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Vot allen Dingen alfo vom Start aus, immer wiedet
witd das betont, tehnifch gut im Rbythmus losgeben,
durd jofortige eifrige Schnelligteit nicht den Stil ver:
Erampfen und nidht nervds werden, Wwenn man ¢inz
aebolt wird,

Sauft immer euren cigenen Stil, euren eigenen
Rbytbmus, euer cigenes Tempo und lafit euch durdy
nichts berausbringen, cudy wenn dee @egner eud) einen
anderen Schritt aufswingen will, (Das ift ¢hen bes
Begners Tattit, eud) miitbe 3u machen. Setzt eure Tatks
it gegen feine!)

Bei der Dauerleiftung eines Stilanglaufes muf bie
Reaft bausbaltend eingeteilt werden. Alle Bewegqun:
gen feien bausbélterifd wie nur irgend moglid. (Haft
ift nicht Schnelligeeit, jondern Rriftepergeudung.)

Unterteilt euch die Stredten in Einselftreden, (Strek:
tenquerfchnitte am Tage vorber gut anfdauen,) Setit
eudy immer Swifchensiele (befrimmte Gelindepuntte,
Baume, Selfen, Poften oder gav Gegnet in der Spur),
bann werdet ibr immer gut auf Tempo bleiben, was
ja aud notwendig ift, da der Finzelftart Eeinen ¢1¥afs
ftab fite das Laufen der Mitbewerber gibt.

Seuert euch felbft an! Denkt an cue lenges, 3ielbes
wufites Training, denkt, daff es jest ums Banze gebt!

Setzt die Krdfte eures in Hddftform befindlichen
Réepers bejonders gut auf Streden ein, die eurer Tech:
nik befonders liegen, auf welden viel Jeit beraussuz
bolen ift. LTutt die Gelandemulden und die Spur gut

aus. Gebt adbt bei Ridtungsédnderungen, wo die Be: |

dantenanfpannung vor allem dabin geben muf, fid
immer gut in der Spur 3u balten.

3%

frimmt den Dauerlauf geoonnen, den dann bodh nody
ich mit einem Enappen Jeitunterfchiede, 2 Hinuten auf
50 Rilometer nut, gewinnen Eonnte. Diefe Szene fpielte
fidh ungefdbr 3wifchen dem 25. bis 50, Rilometer ab.
ibrigens tonnte idh von diefem Gegner nody etwas
Intereffantes erfabren. £r war Olympisanwdrter in
ciner auslanbdifhen Yannfdbaft, verlete fich das Sufe
gelent vor dem Ausfdheidungsrennen und mufite vier
Woden Bettrube im Rrankenbauje binter fich bringen.
14 Tage vor dem eben evvwdabnten Duell:Dauerlauf mit
mir Bam et aus bem Rrantenbaufe, lief adt Tage nady
feiner Entlaffung einen 18:Rilometer-Langlauf mit,
indem er jidh als Dauerliufer einfdlieflidh @elent:

bebinderung nody leidlich plazierte und lief woiederum |

aht Tage davauf den BozRilometerlauf, wo et mid),
der ich su diefer Seit anerbannt befter deutfcher Dauerz
[dufer war, um ein Haar gefdlagen hatte. Jdb batte
einen trainingsteidhen, mit aufreibenden Rampfen an:
gefiillten inter binter miv (Olympiawinter 1956)
und ...
wat trofy Gelenkbefchroerden aufiergewdbnlich Edeper:
lidh und nervenmagig in Hocdform. Ein BVeweis, was
Rube filr einen gewiffenbaft teainierten ROrper aus:

machen Eannl
*

Im Durdblaufen oder Durcbfabren von Streden, die
durdh Unterbols filbren, bilft gegen Aftfchldge ins Be:
ficht und in die Augen (bejonders fcomersbaft, und bei
tranenden Augen Sammiungsverluft) ein burzes Empor:

mein Gegner tam aus dem Krantenbaufe, |

it die Shwade curer Gegner aus!

Wie fhon erwibnt, muf fich die Taltit auf das
Bénnen aufbauen. Sie muf fid weiter danad ridy:
ten, was der Gegner nidht Eann,

_ Beobadytet vor allen Dingen die Mittimpfer, denen
ibr in der Spur nabefommt. Uberbolt eure Gegner
libertafchend und fc(_;me[l, baft es ibnen nidt gelingt,
fi an e}:d) ansubdngen. JIbr driidt damit auf den
Rampfgeift der Gegner und fdyiittelt fie ab, die im
Salle-besﬂlln_banggna an euch, imftande find, eure Braft
su sermiitben. Hingt eud) felbft an gute Gegner an,
seemiiebt fie durd) dauernde Ungriffe, fpiict in eudy, ob
ibr die Rraft babt, fie su iiberbolen und gleich absus
bingen. Solde Fweikimpfe {ind bart, aber voll Span-

- nung und Abwedflung, Der Rampfaeift baut fid bier

oie Leiftung des Korpers und bringt wertvolle Jeit ein.

merbgt ibr felbft diberbolt, dann verbergt die Schwi:
den. Jeigt dem Gegner alfo nie einen toten Punkt.
Dies ift befonders fur den 5o-Kilometer-Dauerleuf su
beachten. Lagt den Gegner rubig bevantommen, vet-
fdoleppt unauffallig das Tempo und fammelt Energie
fiie einen Spurt sum Dorftof und Abfdhiitteln.

Ein Deifpiel aus einem Bo:Rilometer-Dauerlauf:
Der Hauptgegner, den iy fbon lange vaumlich und 3eit:
lich upetbolt b'atte, tidt wieder bis su mir auf, weil id
eben infolge eines leidbten YDadenbrampies einen toten
Puntt babe. Der Gegner wagte es lange Jeit nicht,
mid 3u uberbo}er_t, weil er auf Grund einet tursen
Unterbaltung, die ich mitibm filbrte, fiber den Schwidhe:
suftand getdufcht wurbe. ddtte der Gegner midy fofort
uiberbolt, dann bdtte er viel Jeit gut gemadt und be:
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Gewiff nur eine Rleinigteit, aber neben vielen anbern
Rleinigleiten ift aud) bdiefe berufen, auf 18 ober garv
5o Kilometern Jebntelfefunden su {paven.

Broden madyen aud) bier Brote.

Mit nur einer Sefunbde binter der BVefiseit ift man
eben nicht Erfter, fondern nur Jweiter!

sCheotretifdbes Rennen®

Hier find nody einmal Burse Hinweife fiir den et
Eampf jelbft gegeben, die im Derlaufe der eingelnen Ra-
pitel vielleidyt nody nidyt befonders erwabnt wutden.

~ Gefunde Lebensweife und woblaufgebautes Training
find Umftinde, die das Selbftbeoufitiein fiie den MDett:
Eampf ftdrken.

®iinftig ift es natiiclih, daf man rechtzeitig im
Rampfgelande eintrifft, um jidy mit den Geldnde: und
Sdyneeverhdltniffen vertraut s3u maden. Angebradht ift
es, die Ausriifiung am Vorabend nod) einmal Furs
durchsupriifen, nacdydem felbftoerftandlid) grofere Mdn:
gel in der Ausriiftung fchon vorber befeitigt fein miij-
fen. Die Stodidlaufen, Tellerverjpannungen und
Splinte {ind nadszufeben und gegebenenfalls die Stod:
tralle fchacf su feilen. Die Schrauben der Bindung wer:
den untetfudpt und das Riemenmaterial durchgefeben.

| Die Schubfentel diivfen nidt angefdeuert jein, die Un:

vetieb;tbeit der Rennfchubfoble gewdbrleiftet den fiche:
ten Sig der Bindung. 3u ftackt in der Mitte gefpannte
St werden gegebenenfalls nod gegengefpannt. (St
in der Utitte sujemmenfdnallen, Spannbdlser o. dgl,
swifcben die Stienden und unter die Sdhaufelbiegung

veifien der feftumtlammerten Stode in Stirnbobe, b3w. | ¢
vors Befidht. : | {chieten.)
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Die Laufflacden miifjen frei von alten YDachsreften
ein!
J Ent{dheidbung treffen, ob ein Dorwadien der Laufe
fladen gut, b3w, notwendig ift!

Seitig Abendbrot effent : .

Ausgicbig effen! (Etwa Shabfleifdy mit Gelbei —
Butterbrot — Upfelfinen — Dertropur ober Deptros
energen.)

®ewobnbeitsgemdft fdlafen geben!

*

Am Rampfmorgen felbft mug der Langlaufer fdon
s1o¢i bis drei Stunden vor dem Start auf den Beinen
fein. Finsurechnen in diefe Jeit ift der ler}arfd) 3um
Start. Dom Vortage ber muff befannt fein, ob am
Startplage felbft gute Gelegenbeit sum ét}madyien ift.
Schon wenige Mieter Adbenunterichied swifchen @ufm
tier und Startplats Ednnen bei manchen YOetterverbilt:
niffen bie Sdneebefdhaffenbeit mertlidh vevandern,

@efriibftidt wird lange und ausgicbig, Iangia!n"ts
Rauen ift Gegenbefebl gegen auffornmende Llervofitat.
Der Anfinger bat oft beinen Hunger vor dem Start,
fritbftiikt nue mangelbaft und bleibt dann als Opfer
bes Heifibungers auf der Strede. =

Zaferbrei, Griegbrei, Meblfuppen mit £i oder Juder
geben cine gute Grundlage. Unfdbliefend BDutterbrot
und gelodbte ‘Eier, gegebenenfalls cinen bebaglichen
Raffee mit Brdtden sum AUb{dhlug.

Dann: Sdhnee anfdauen, Thermometer befragen |

und Wadsnotizen ftudieren. Bei Gefabr der Tempe:
raturumbebr oder fonftiger XDetterveranderungen lobnt
es fich, telefonifdy iiber Temperaturs oder Schneebe:
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Eampf angiebt, trosdem sablreidhe Sliden und nod
sablreicbere ,,YDadysabbdriide darauf verewigt find.
Das alles ift eben audy Liebe jum , Gerdt”, fo etwas
Ramerabdfdaft und Dantbarfeit 3u Dingen, was man
gemeinbin beladyelt oder als mobdernen Uberglauben bes
seichnen wiirbe. Aber: Eine alte Hofe als Talisman
Bann gans ernftbaften fMenfden Selbftvertrauen geben.

Ober ift nidt folgendes im gleichen Juge 3u ersablen:
Als die Llorweger sue Vorolympia 1935 nad Gar:
mifd=Partentivchen su den deutfhen YVinterfpori:
meifterfibaften Bamen, 3ogen ibre fang: und Dauer:
laufer sum erften Male ibre neuen, grauen Anziige an,
bdie ibnen, nad Maf geavbeitet, filv die Rennen gegeben
wurden. Als fie in die Tafchen _griffm, erwifchten fie fe
einen Jettel, auf weldem 3. B. fiir den nadberigen
Dauerlauffieger Hatten gefhrieben ftand: ,,Heia, Kare
Hatten!l So batten bdie Eleinen norwegifthen Schnei:
oerinnen, bie biefe Unsiige fitr ibre Hationalmannfhaft
ndbten, ibre beften Yiinfdbe fiie den Erfolg mitgegeben,

*x

¥ine halbe Stunde vor dem Start werden nod
einige Sappen gegeffen (aud an den Stublgang
denten!)

Am Startplatg werden die St forgfaltig ange:
fonallt, Um warm su bleiben und ficb einsulaufen (wie
ber Leidhtatblet auf der Afchenbabn), wird etwas bin:
und bergelaufen, Herumliegenden Papierfdbnigeln ift
felbftoerftandlich ob ibrer Anbinglidleit aus dem Mege
3u geben,

Dird die Startnummer aufgecufen, fo ift man bes=
ftimmt an Ort und Stelle. Jablt der Starter die Setun:
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{chaffenbeit von den bédften Stellen bder Laufftrede
Ertundigungen einsubolen. Dann gebt es mit aﬂ;r
Rube und Bewiffenbaftigleit ans Yadfen. Anfdlie:
fend wird der gewadite Sk, nadydem ev qemlgmb
fdbneetalt geworden fft, in der S p ur ausprobiert. Gut
ift es, dabei warm angesogen su fein. YDdrme balt
nidt nur die Musteln gefhmeidig, jondern berubigt
und novmalifiert die Uberlegung. Sallt die Spurprobe
der gewadbften SH sur Sufriedenbeit aus, dann nidt
auf andeve Laufer boren, die mit ibren andern »Vads:
tesepten’ das . MDacbsgleichgewidt leiht aus der
Rube bringen tSnnen. Dann fidh rubig und beftimmt
einreden, daff die cigene YDadysvorbereitung gut ift.
Soldyes Selbftvertrauen ift fo widtig wie iy firr
Pulverfbnee. Umwadien von Grund ber, gar auf
feudbten SH, ift, tommt nod) Haft dasu, {don balbes
Perwadbien. _ .

In der Tafdre der Rennbofe befindet fich als eiferne
Ration gegen Heifbunger Dertroenergen oder Juder,
etwas Refervewadys, ein Erfagriemen, Uefier und Pae
raffin, dies alles mit einer Eleinen Gefte su feiner eignen
Berubigung bin und eud als Talisman. :

Wenn idh 3. B. an den Start gebe, dann fillt an
meiner langen Geftalt wobl am meiften die efwas febr
feplante, ja. unmoderne Kniderboderbofe auf. Diefe
fofe batte iy am Unfang meiner Rennlduferlaufbabn
beim erften £rfolg an. Diefe Hofe gebort von blefersegt
an 3u dem eifernen Beftandteil meiner Ausriftung. it
ibt babe ih alle meine Rennen beftritten (bis auf einige
Solbatenbojen:Ausnabmen). Audy von dem Dauer:
[dufer S6bmifdy ift bebannt, daf ev feine alte Rniders
boderbofe feit dem erften Erfolge beute nody sum Wett:
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den, dann fdpieben die Sk, um fdyneegebdrig su bleiben,
bin und ber. Jetit wird ber wirmende Mlantel abge:
worfen, bis auf das ,,L 0 81 mit aller Gedantenanipan:
nung und allem Siegwillen in die Spur geleufen wird.

Wenn auch im 13- Kilometerlauf immer auf {darfes
Tempo gebalten werden muf, jo gilt file die exften $ie-
ter die Lofung, rubig und tedmnifd su laufen, um in den
Kbytbmus su Eommen.

Llun beifit es, allergrofite Aufmerkjambeit der Strede
und bem Gelande {dhentend !

Die Redfte auf Teilftreden cinfegen!

Sid felbft anfpornent

Réampfen bis sum Jiell

Dorberliufer, (berbolen und (iberbolt werden, tal:
tifh bebandeln! (Siebe Kap, Taktit,)

JIm Aufftieq fid) fteigern, immer daran denken, daf
Bebntelfetunden Sefunden, Selunden wicderum -
nuten formen. Tednif und Atmung tictig cinfegen!

Venn ber SEi einmal nicht goldricdhtigq prapariect
ift, aller auffteigenden Miefepetrigleit ein ,,Dennody
entgegenfegen! Derftanden muf es eben dann aud
werbden, die Tedhnit dem YWads anzupafien, alfo fidh
Miibe geben, fosufagen mitdbem MW ads sulaufen.

Die letgten Kilometer werben, auch wenn es mit der
Er{chdpfung bart auf bart gebt, in unvermindertem
Tempo durchgebalten.

Am Jiel nidt lange fteben, das dndert dod nidts
am Ergebnis. €in warmer Raum, vielleidt dbas Babd,
die YDafdbung, oie HMafjage oder minbdeftens oder
Wifchewedfel ift jest widbtiger.

MWarm anzichen!
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Und nady den Jeiten erft guden, wenn fie allgemein
sugéanglic {ind.

Wenn ¢s einmal nidt fo getlappt bat, dbann finbet
man fidy eben diesmal mit diejem Ergebnis ab. Ulan
jongliert nidt mit allerband Uusveden, mit ,,Xenn*
und ,,Ubers*, fondern gibt 3u, dafl der Vefjere gefiegt
bat und das nadftemal ... dba wird es fdhon geseigt
werden, was bevaussubolen ift . . . das ginge dboch mib
bem Teufel sulll!

Erft wenn einer su verlieven verftebt, ift er fabig
sum Siege. Eine Lliederlage ift file die Weiterentwid:
lung von gréftem Einfluf und gréfter Widtigkeit.
Erkannte Seblet {ind Eeine Sebler mebe,

Ja, es ware fogat gut, ein Heines Tagebud) su fiib:
ten, in dem Frfabrungen, Frlebniffe, Sotos, Jeitungs:
ausfdnitte fid ein Stelldidein geben.

So ein Rampftagebud ift ein beilfamer Lefeftoff fite
lange #ifenbabnfabtten su grofien Deranftaltungen,
sicbt Sdmunzelfalten fiber das Gejidht, audy mal bdie
Stirne Ffraus, wedt aus Frinnevungen neue Rampfe
Fraft und Begeifterung, fchenkt genau fo viel Sreude
wie bart errungene Urkunben und Platetten audy dbann
nody, wenn fein Sdreiber abgetreten ift von der ewiy
beregten, lebenbigen Biibne bdes frifchfrdblidhen, bare
ten Rampfiportes,

Dauverlauf

Der s0:Rilometer:Dauerlauf ale barter, webtbafter
eclebnisreidher Zauf, verdient berwufte §orderung.

Der Dauerlauf, aud der 302 Rilometer-Dauerlauf als
Briidenveranftaltung, um den Langléufer fiir die lange
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ausfitllt und im Enderfolge Eeinen folden Publi-
Fumserfolg ausléft, wie etwa bder Sprung, bder
Ubfabrts: oder Totlauf.

Uljo Laufer mit barter Selbfisudt und vorbildlider
fportlider Einftellung braudt (und ersiebt) der
Dauerlavf.

Weitere DVorausfegung filr den Dauerlauf ift ein
swedmaigiger, thytbmifder Stil.

JIm Dortraining mufl jid der Dauerliufer gans bes
fonders aufs Laufen . . . Laufen ... Laufen ... bonsens
trieven, FTidyt allein um bdie Organe, vor allem Hers
und Sungen anforberungsreif 3u maden (wofiir
18z Rilometerlouf Training und ettbampf {hon vor:
forgten), fondern um bie Mustulatur fiix die {harffie
Probe eingugerwdbnen. Dem iiblen KRrampf in Maden
und Oberfdenteln wird fo am eheften begegnet.

Wer #Erfolge im so0:Rilometer-Dauerlauf bhaben
will, mug in den oden vor den Wettkimpfen, su-
mindeftens fe ¢inmal nad dem DVerlauf einer YDode,
Trainingslaufe oder ftramme Sabrten von 30, fa
50 Kilometer Sénge durcdfithren oder Geldndeldufe mit
einer Zaufseit von 4—5 Stunden unternebmen. Ylan
16uft bei diefemn Training am swedmdgigften eine
Strede mit TOendepuntt, fo bdaf man immer ge:
swungen ift, die 3weite Halfte bis nad Haufe wieder
suriisulegen. XDidbtig ift, daf man fidh immer genii-
aend Wads, ¢ine eiferne Ration Proviant mitnimmt
und fidy warm anziebt. :

JIm Hennen felbft Eommt es auf gute Streden: un
Rerafteverteilung an. ¥an muf feine eigene Leiftungs:
fabigteit genau Eennen. YDidtig ift e¢s, fofern man
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Strede'_norsubeteiten, miifite in den deut{chen YDinters
fpottpliten viel mebe gepflegt werden.

_ Um den Dauverlauf su einem Erlebnis 3u geftalten,
1b!11 vitle Sreunbensuwfiil)tm und ibn zu férdern, muf
bei feiner Durdfiibrung auf eine etftblafjige Organis
fattc;n und vor gllem gute Stredenfiibrung geadytet
werbden,

Der Daverldufer will:
#0688 bdie Siinfsiger Strede ¢in ausgepragter Ge:
landelauf ift,
baf der Stildufer in feiner Tiidbtigheit und Techs
- Mk auf eine fdharfe Drobe geftellt wird, obne daf
Unwabrfdeinlidhes verlangt wird,
baf der ganze Lauf liberbaupt, und das fei bild:
lidy cusgedriidt, wie ein Bogen wirke, dent man

langiem fpannt und ebenfo langfam wieder ent:
frannt.*

Wer im 3s-RKilometer-Langlauf feinen Mann ez,
[hmt_aen bat, wer Erfabrungen gefammelt und vielleidht
in fidy das @efilbl bat: Ausdauer babe idh nody ges
niigend in Referve, aber fcbneller Fann idh nicbt wers
oen, follte, fobald er das 25, Gebensjabr iiberfdhritten
bat, audy an Dauerliufen teilnebmen.

Stir den Dauerlauf ift ein befonders bartes Vortraiz
ning notwendig, das aber aus dem Langlauftraining
nidt im Lu exwadfen foll, fondern ftufenvoeife durdy
die Jabre an ddrte und Umfang fich freigert.

Das Dauerlauftraining ift alfo wirtlich;

eine J&bensaufgalge filr einen Stifportler, eine febr
fbwere fogar, die fein Leben neben dem Beruf
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nidbt Helfer mit Verpflegung unterwegs bat, auf die
man fid verlaffen Bann, da man bei den offisicllen
Derpflegungsitationen ¢twas 3u fich nimmt, felbft
wenn man fidh nod fo woblfiblt.

Ausriiftung

Jft der Rdrper durdh gewiffenbafites, eijernes Trais
ning in eine gute Sorm gebracht, dann darf man e¢s
nidt leiden, daf durdh eine {cblechte Ausritftung das ge-
feste Jiel und der verdiente Lefolg gefabrdet wird. Sir
die Uusriiftung gilt es, nur das BDefte und Jwed:
magigfte aussuwdblen. Selbft bei Eeinem ,,Tafden:
geldet oder Eleinem Derdienjte diivfen Eeine materiellen
Opfer gefdbeut werden. Diefe Befchaffung von Gerdt
aus eigner Kraft und unter Opfern verbittert nidt,
fondern wedt den Stols des Bejigers und vor allen
Dingen die Liebe su jeinem Gerdt. Sti jind ja fiir den
Liufer nidt nur ein Paar Holslatten {dhledbtbin, jon:
dern Ramerabden, die liebevoll gepflegt fein wollen, Der
3i’:nfti% Stildufer, fo jagt dbas Spridwort, ift lieber
einen Ylonat troden Brot, um nue ¢in Paar gute St
3u befigen.

Der Laufili
foll Teicdht fein und eine barte Lauffliche baben. Die
Linge der Sk ift Gefitblsfadye. Die Spannung foll fo
fein, baf fidh bdas Birpergewidt auf der gansen Laufe
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flade verteilt. Ju wenig gefpannte Sk werden ,durdys
getretent’. Sie eembgliden Fein gutes Gleiten, bemmen
die §liffigkeit des Schiebens. Dasielbe gilt audh von
su ftarf gefpannten SH, die dann den Sdnee nur mit
Spigenbug und Enden beriibren und in der Spur
Fratgen.

Der Laufiti Joll in der Spigenaufbiegung und and
am Ende gefchmeidig fein, damit ev fid) den Geldnde:
formen anfchmiegt und nicht bodt. Bodende, fteife Sti
laffen Eeinen flijjigen Sl su.

Die Srage, ob bder St aus Splintz oder Kernbols
beffer ift, entfcheidet fich durch die perjdnliche Unfidbt,
Splintbols ift glitter, alfo f{neller, balt aber das
Wads nidt fo gut wie das Rernbols.

Der Schidbteniti mit der SHidoryfoble Dat fid gut
bewdbrt und ift fie die Unfdaffung als Langlaufiti
febr su empfeblen, da er eben leicht, mit barter Lauf:

fladhe ausgeftattet ift und neuerdings aud) die Spane

nung balt.

Der rveine Birkent ift bei Raltfhnee fdbneller als
Hidory. Bei faulem Schnee dagegen faugt er trofy guter
Praparation Seudbtigieit und wird [angfamer wie
Aidory, bilt jedody im Hiatevial beffer aus, als man
bisber annabm. JIn unferem YDaldz, Siigel= und frack
welligem Beldnde ift er jedod mit Vorfidt, bejonders
bei Erdftigem Stil, su gebrauden. Sinnen und Sdwe:
den baben audy in legter Jeit bei internationalen Ren:
nent auf mittelevropdifchem Geldnde (§IS.-Kimpfe)
mit Erfolg ibre Birkeniti gebraucht, Der Birtenfti muf
gut gefpannt und jeiner vt gemdf bebandelt und ims
pragniert werden, Dilnnfliiffiger Teer und RKlifter wers
den mit Hilfe der Ldtlampe in den Birbeniti cingea
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brannt, wobei davauf su acbten ift, daf Birkenhols un:
glaublid viel Prapavationsmaffe im Gegenfaty su
Hidorybols aufnimmt. Bei Hidorybols ift in bdiefer
Hinfidt (E6tlampenbenutiung) Vorficdht geboten. £in
gutes Uugenmaf vorausgefesst, tann man bei der
D drmebebandlung feinen Sk ridten und foviel Span:
nung qeben, wie das BVrett fiiy den Rdrper braudt, Die
Spige, dic an Spannung gewdbnlih verloven bat,
Fann nadbgebogen werden. Dasfelbe gilt fiir das Hinter-
ende, Erbaltet bann der SE wieder, jo balt er die YDdrme:
bebandlungsform mindeftens einen gansen Lauf durd.

DPer Stiftod

Auch fite den Stiftod gilt die Sorberuny, dag ev leidht
fei. Bambus und belles Tontinvobe ift dem brdunlicdhen,
fdbwarsen Pfefferrobr, das leidbter bridpt, unbebingt
vorsusziehen. Befonders fiir eine grofe JHand ift Bam:
bus bem Tonlin gegeniiber griffiger und vorteilbafter.
Siie die Stodldnge gilt die Grundregel: Vom aperen
Boden bis unter die Abfelbdhlen! Aber erft nad wei
bis brei Jabven bat man auf Grund feines cigenen
Stils bdie sentimetergensue (jawobl, faft millimeter=
genaue!) Stodbdbe fire fich bevausgefunden, Die Stod:
fblaufe muft aus breitem und gefchmeidigem Leder fein,
damit fie fich gut um bdie Hand fhmiegt. Die Schlaufen:
befeftigung Jei méglidft einfach. (FTur Sdlaufe {ber
bden Stodtopf sieben, Stift durch den Stod, gut ver:
nietend)

Beim Rennteller geniigt ein Senbenting mit
pier Lederriemen und Innenving, der durd einen Splint
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befeftigt wird. ©Ober: Teller mit ARiemenquadratyes
flecht, der breite $Mittelviemen ift gejdbliggt, Splintbe:
retigung.

Der Rennteller ift etwa 10 Jentimeter iiber dem
Boden befeftigt. Die Befeftiqungsfielle am Stod ift
durdy eine Mejfingmanfhette gefchiigt, die sweimal,
obne daf der Stod einer grofieren Brudgefabr aus:
gefetst ift, fiber Rreus durdpbobrt ift, um den Teller
bodh und niedrig ftellen su Ednnen. Diefe Tellerverfiel:

lung ift oft febr widbtig. Bei tiefem Pulverfchnee, -

obne gute Stodjpur und einer friben Startnummer,
wird der Teller vorteilbaft Hoher geftellt. Gegebenens
falls Eann der Teller gegen Schneehaftung mit Pavaf:
fin eingepinfelt werden, Bei SHarfch, Sien und wind:
aeprefitem Sdhnee wird der Teller niedrig angebracht.

Die Stodipige fei gut gebdrtet und {erf, im Stod
mit YDiderbaten (nicht Gewinbe) befeftigt. Die bervor:
ftebende Rralle ift 3—3,56 Jentimeter lang und nur
etwa um 20 Grad ausgebogen. Die Umbiegung bei
fentrecht geftellitem Stod muft nad vorn geigen,

Um das Springen des Bambusftodes su vermeiden,
muf man den Stod vor kaffen Temperaturunter:
{ehieden bewabren. Alfo nicht an Heisungen frellen. Sl
gan3 Gewiffenbafte empfieblt es fidh, su den Stod-
bobledumen durch die Bambuswand nadelfeine Ldcher
su bobuen.

Pie Bindung

§iic den Lang: und Dauerlauf Lommen nue die foges
nannten ,,3ebenbindungen in Betradht, mit denen man
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den Suff gut abrollen Fann, um dadurch wieder die
grogie Sehrittweite su befommen, Die am meiften ein:
gefuibrten Rennbindungen find die Bror Withe und
die Seeberg-Dergendabl, beide jeist audy in Dutalumi:
mum bergeftellt.

~ Die ontage ift genaueftens vorsunebmen. Wei
einigermagen Gefcbid montiect man felbft, ober I3gt
fidy wenigftens dabei belfen. Diefe Tatigheit muff mit
gréfiter Sorgfalt ausgeflibrt werden. Die Bindungs:
baden miiffen genau — der guten Siibrung wegen —
an den Soblen anliegen, damit die Dorne die Ldcher
in der Sdubjoble nidt su febr ausweiten. Die vordere
Rante des Schubes {dneidet ungefibr mit der vorderen
Rante der Dindbung ab. Bei Schubgrdfen unter ,,40%
tann der Schub nody um eine Rleinigleit suciidgeriicdt
werden. Uber Schubgrdfie ,,44° mui der Sdub da:
gegen, der grofien Hebelwirbung wegen, etwas weiter
in der Bindung brin figen. Bei der Montage fpanne
man immer den Sk in den Sdraubftod cin. (Seiten:
fdut: Pappdedel obder Lappen verwenden!) Suerft
wird immer die fogenannte mittlere Mlontagefchraube
eingedrebt. Alle Schrauben werden swedmdigig mit A1
ober Sett eingefchmiert und mit ein paar Saden Merg
3um befjeven falt eingedrebt,

Der Sti:Rennjdub

ift mit am widtigften. Lrft feit den leggten Jabren gibt
es bei uns in Deutfchland cinige gute Spesialfchub:
madyer. Die Schube miiffen ebenfalls leidht fein und
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nur fiiv ein Daat Sodien Raum baben, damit ein feines
@efiibl fiir die Siibrung des St Gbermittelt wird, Das
Seder fei weidy, gefdmeidig und einigermagien wajjer:
didht und ungefiittert. Das Oberleder mug bis etwas
iiber den Kndchel, sum Scbug fir den Knddyel, reichen,
Die Soblen felbjt feien gut und biegiam fliv das Wb
vollen, aber fteif gegen feitliches Verfhicben, Fine
diinne Stableinlage ift swedmdgig. Die Verfdnirung
darf nidt Gibertrieben weit vorn beginnen, fonft tommt
suviel LTaffe in den Scbhub und die Gefabr des WO und-
laufens fite die Jeben wird 3u grof. ,,Gewobl-Salbe
ift Sas Defte #ittel gegen YOundlaufen und bejonders
fiie den Dauerliufer unentbebrlid. Die Scdhubtappe
felbft jei fteif. Sile dbas Training ift auf dus Stid, wo
bie Bindbungsdorne in die Soble eingreifen, der Sdo=
nung wegen ein Ledecfled aufsubleben, der gut vevlau:
fend in bdie Soble {ibergebt. enn bdie Loder ju weit
find, tann man den Sdufled, obne die Soble 3u bes

fchadigen, leicht evneuern. Die Beibebaltung diejes Slek=
tens auch bei Renmen ift jedbermann felbft iiberlaffen, Bei
Fleuanfdaffung von Stiftiefeln adte man immer auf
dasfelbe Grundprofil (benfelben Soblenwinkel wie bei
oen alten Sdyuben), um nicht ummontieven su miiffen.

Die Rleidung

fei ebenfalls Teidht aber warm, Das YDetter ift ftets 3u
beriickfichtigen. Ullgemein ift eine warme, fdhweifiauf-
faugende UnterEleidung erforderlich. #Eine SHembdbofe
mit Eursen Deinen bewdbrt fich gut. Bei wdirmerem
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Das Wadfen

Das ,,XDadbfen® ift das beibelfte Kapitel.
Salfdbe Vadsbdiagnofen rauben den Sieg, 3udem

tommt, daff felbft alte exfabrene Rennbajen vor dem
Rennen, was Wadfen betrifft, unficher werden.

JIm DMutterlande des Stilaufes, fo ift 3u erfabren,
arbeitet man mit YDadstommiffionen, die den Renn:
laufern bei grofien, widitigen Vevanftaltungen mit Rat

und mit Tat beifeite feben. Diefe Wachsfommiffionen

werden nidt Fursfriftig sufammengeftellt, fondern ar:
beiten auf lange Sidt. Sie beobadyten die Eigenarten
der ver{dhiedenften YDadbfe bei vielerlei Temperaturen
und Sdneearten und — fbreiben ibre Beobadhtungen
forgfdltia auf. Sie bringen alfo gewiffermafien Sy:
ftem in bdie @ebeimniffe des Jufammentlangs von
Wads — Schnee — und Temperaturen. Jbr fiirforg:
lidhes YDadstagebud) bat gewif {dhon manden grofien
Sieg miterfodten. Die Wlitglieder der YDadstommif:
ii‘on find beftimmt audy fabelbafte Yetterbeobachiet,
die aus manderlei langjdbrigen Beobadtungen von
Witterungsmerkmalen beraus dabin tippen, in welder
Ridtung fich nad dem Start vorausfidtlid bdas
etter geftalten witd,

Hier lernen wiv {don etwas Grundwichtiges:

1. §iibrt Tagebudy iiber Yadbserfabrungen bei allen
Schneez, Wetter: und Temperaturverbilinijfen!

2. Zernt vom erften Augenblid eures Eintrittes in
die YDinternatur, das YDetter und YDetterum:
{blagsmertmale 3u beobachten und 31 deuten!
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| Wetter erfitllt denfelben Jwed eine wollene Babdebofe

und ein leichtes Turnbemd.

Die Stritmpfe mitfjen nad NSglidEeit von allein,
obne su ftarfen Gummizug, {iber den YDabden figen, da=
mit der Blutbreislouf nicdht geftdrt wird. Im LTotfalle
wetden die Striimpfe (bei Rrampfoeranlagung) an bdie
Bniderboders anpebefter. Die Hofe fei aus didtem,
feftem Stoff, wie jie 3. B. die Schweden tragen. Die
Srage, ob Kniders ober lange Hofen getragen werden,
ift eine perfonliche Angelegenbeit. TFedody fiir den
Dauerlauf wablt man febr gerne die lange Hofe. Bei
ben Rniders darf im Veinabfdhluff moglichft Eein
Gummi fein, Shnallenver{blug ift beffer. Um bden,
Seib muf die Hofe der Fwercbfellatmung wegen reichs
lih und auch Jo gearbeitet fein, daff fie obne Giirtel
und Hofentréger auf den Sifttnocden jigt. Als Ober:
Hleidung ift es 3wedmdgig, einen Pullover ober eine
Dinbdblufe mit weitem, runden Halsausichnitt fite die
Suftsivkulation ansusieben, Die Stirnbinbde ift je nad
Gewobnbeit, nadd Temperstur und Sdweiiabionde:
tung su tragen, .

Das Handfdubansieben ridtet fid aud nad
sem Detter und nad dem Sdhnee. Obne Handfdub
su Taufen bat den Vorteil, daf man ein feineres Gefithl
fiir die Stodarbeit bat. Bei Harfd find auf alle Salle
Sandfdube ansuzichen, um forende Hautabfdiirfungen
311 vevmeiden, Audh fiir den Dauverlauf find Handfchube
angebradt, da bier die oft {tavte Blafenbiloung an den
Singern vermicden werden Eann. Midtig ift auch, daf
man fidh vor dbem Start vedbt warm balte. Ein Metter:
mantel Teiftet bier gute Dienfte.
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Beobadtet weiterbin:
Die Startnummer, die ibr babt,
die Hobenlagen der Strede,
beobachtet XDaldfhnee und den Schnee auf den
freien Hdngen,

Um bdiefes Vielerlei von Umftinden in die allfeitig
befte Weachtung su bringen, werdet prabtifd und
wadft fdon im Training fo gewijjenbaft
und genau, als ob es gelte, ein Rennen im
Ernft dbes Wettbampfes su laufen. Leider witd
bdiefe Mtitbe, ba es eben wirklidy eine $Miibe ift, vernacy:
1affigt. BequemlidhEeiten gibt ¢s einfach fiie
eenftbafte Rennldufer nidt!

Pei der ernfibaften Madsvorbereitung wird es fid
nun berausfiellen, daff am beften jeber fein eigener
Wadstommiifar ift, weil et fich nad feinem Stil audy
tine gans eigenperfonliche Yachsmethode fehaffen witd,
Aus diejern Grunde follen hier neben den eben genann:
ten Grundiigen nur aus Erfebrungen beraus einige
widtige Ridtlinien aufgeseigt werden.

Sum Wadsbandweriaseuge gebdren: Kork —
feppen — Lotlampe — Fiebtlinge — Spadtel —
Stablwolle ober Schmirgelleinen — alte Rafierklingen
— Terpentin obder ,,Abrador* 3um Hdnbdes und MWert:
seugfdubern.

s ift 3u beadbten:
1. Die Laufflade ift vor jedbem Wadien (aud im
Training) grindlidft von alten YOadysveften su {du-
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bern. Um beften gefchiebt das durdy Evwdrmung des
Ultwadies mit der Ltlampe und Herunterwwifchen mit
einem YDollappen. Terpentinbenutiung fiie Altwads:
entfernung ift nidbt fo gut, da das in die Laufflade,
wenn audy geving eingesogene Terpentin, das neue
MWadrs in feiner YDirkung verdndert.

un
u

niiggen, diefe dafiir aber um fo befjer Eennenlernen.

febr polieten, damit es dutdy die Reibungswdirme nidt
feine Steigfabigleit verlievt.

fonderem Ubel, wenn man 3. . im Dauerlouf unters
wegs umwadien mu. Die Laufrinne wird gewdbnlid
mit reinem @Bleitwads bebandelt.

erft lange erfalten. Zegt die St in den Schnee, Laufs
flacbe nach oben! Es dauert oft eine gevaume Jeit, ¢he
die Bretter die Shneetemperatur wieder angenommen
baben. Unter gewSbnlicdhen Veebdltnijfen witd es dann .
Teine veveiften Sti geben.

ift

ver{dbieden su bebandeln, den einen 3. B, glatter als den
andern 3u prapatieen. (Drud: und Gleitftil)

qut verteilt auf, um allsu vieles Glattreiben suerfpaven.
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2. JIm Trainingslauf fid rubig die Miibe maden,
terwegs grindlid umszuwadien, um jo Ecfabrungen
fammeln, (fotieren!) ;
3. So wenig Wadije wie nur irgend mdglid bes

4. Derreibt das Wads febr forgfdltig, aber nidt su

5. Detjdomiert nidht die Laufrinne, Das ift von be:

6. Zaft die SEi und das Mads nad der Bebandlung

7. Dotteilbaft (aber evft nach eigener Beobadtung)
es, bei ungewifjer Wadysdiagnofe beide Skier etwas

3. Tragt famtlide YDadfe von vornberein fbén und

Sdhlugwort

Diefes Eleine Lebrbudh wurde sur Anregung fiie den
Langlaufer gefchrieben. Das Bud) erbebt nidht den An-
fprud auf Volltommenbeit. enn ¢s jo wdre . . . wo
bliebe da die Entwidlung!?

Wannjollmanaufbdren suftartens
¥s ift fdymerglicb, fid nad langen, erfolgreichen

Jabren fblagen laffen su miiffen. Aber diejes Befiibl
verfchwindet, wenn man fiebt, daff es Jugend ift, der

die Jutunft unjeres fhénen Sportes nun gebdrt. £s

fommt ja nidt auf den gefibrdeten Ruf des Eingelnen
an, es gebt ja um mebr, um die Vertretung des Heimat:
landes. it der Genugtuung, den nadfolgenden jiin=
geren Laufern ein Vorbild gewefen 3u fein, réumt man
ibnen, wenn fie beffer geworden find, vedht gern den

Dlag, befonders dann, wenn nur vedht viele deutfche
Bur{chen sum Langlauf finden und mit guten Fr: |
folgen und begeiftertem Hersen fiiv diefen barten Sport
fich voll und gans einfegen und Rerle werden, die aud)
im feben, durd) ibren Sport ersogen, ibren Mann |

fteben.
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Rlifter 3iebt man mit der Spachtel jwedimifiyg exft
etwas breit, bevor er verrieben wirh.

0. Tragt die Yadie in Sdichten auf, von denen jede
einselne befonbders su gldtten ift. Je diinner die Schidt,
defto glatter der Sti. Je dider die Sdidt, defto ftarker
die Steigwirfung. Die Spigenfchaufel wird als weg:
babnender Teil fchon glatt gemadt.

10. Bei naffen (baftenden) Schneeatten veibt aud) die

. Oberfeite der Spigenfdaufel und die Seiten der Sk mit

Paraffin ein, damit fein Sdynee daran bingen bleibt.
11. Eine nofwendig erfdheinende Unterlage bei
Hatfd, Sivn ober a@fchnee teagt fhon am Vorabend
auf. Sie impragniect und it nady der Hdrtung die erfi
gn; Renntage aufgetvagenen Yadje beffer und langer
aften.

Die norwegifcben YDadyfe baben fid) bei den LDett-
léufen als Qualititswadie am meiften durdhgefest.
Sie werden jegt sum Teil nach novwegifden Resepten
in Deutfchland felbft bevgeftellt. Uber auch deutfcbe Sir-
men liefern beute gute und braudbave YDadfe.

s wiirde itber den Rabmen diefes Budbes binaus:
geben, wollte man die einzelnen YDadsforten befpre:
den oder ibre Wefonderbeiten aufsiblen. Die Uberliefe-
tung von Rennldufer su Rennldufer fowie die eigene
Erfabrung find da widtiger als eine verwitrende Auf-
3dbTung von LTamen und Yadsjorten.

et fih eingebender iiber die MWadsfrage unter:
richten will, fei auf das Biidlein ,,Sdnee und XDachs*
pon Emil Solleder (jowie auf das ,,XWadsmertblatt’
von Carl J. Lutber) bingewiefen, die im Bergverlage
Rudolf Rotber, Miinden, erfdhienen find,
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5. Leupold-Deutfdland
mit Gepad und Gewebr beim
militae-Patrouillenlauf Glympia 1936

Libtbild: Carl J. Luther
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Dr. Wander's

Ovomaltine

die Sport= und Trainingsnahrung
der Erfolgreichen

steigert auch Ihre Leistungen!

Dosenvon RM.1.15 anin Apotheken u. Drogerien
Dr.A.WanderG.m.b.H.,0sthofen,Rheinhessen
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IEY 11§ Rot-Mix N
w & 0 = Ix r- 2
das fabelhafte rote Wachs fiir Touren- und Rennliufer
nBussard“-Skiwachse stets zuverldssig
-4 # Serausgeber: Carl . Lutber, Niiin=
"gcc %‘“tcc den, die Ieitfdrift fiir Wintererlebnis,
Sport in Sdnee und L£is, unterridtet ftdndig mit jedem
Sefte liber grofie winterfportlicdhe Lreigniffe.
Bezugspreis jabrlicdy 15 Sefte KT, 9.50. — Derlangen Sie Drobebefte.'
Bergoverlag Rudoli Rother, Mindyen19
Verlang. Sie bei Threm Hindler den
D.R.P.
aus Fettleder, ohne Futter, extra
leicht. Gepolsterte drucklose Lang-
schniirung, Nahtschutz, Absatz mit
Crepegummieinlage. Spezialhand-
geniht, biegsam. Im Gelenk bis
zum Ballen steif.
Thormann & Dannhauser
Miinchen 2 SW
Sportschuhfabrik ,,Weii-Blau,,
Schillerstrafe 28
16

P “Ak#lﬂ;_:g "

Jede Harte geiftige und fdrperlidhe Arbeit, aber vor allem aud) jede fport:
lide Betdtigung bedingen erhdhten RKrajtverbraud). Sp wie jede Majdine
beften  Tveibjtoff braudyt, fo aud) unfer Organismus, bdefjen Treibjtoff
unfere tidglide Nahrung darftellt. Befannt ift, daf die Kohlehydrate im Ver-
dauungsprogefs in Traubenzuder vbermandelt merden und erjt in diefer Form
ing Blut iibergehen. BVei Crmiidungserideinungen wird durd) die Ginnahme
vont Traubenjuder auf fdnelljtem Wege ein Ausgleid) und eine Wieder:
herjtelfung der RKrdfte Herbeigefiihrt. Dextro Encrgen, Tabletten aus reinem
Froitbenguder, it ein unentbehrlider Gnergiefpender zur Grzielung von
Hoditleiftungen.

Is

...und wichtig fast wie Schnee ist

WACHS

Grundieren mit Vorbehandeln mit
,JHolmenkol*:Exprefiteer ,,Holmenkol*:Schnellgleit
Verbindungswachs
,»,Holmenkol*‘Skare
Speziallaufwachse
,»,Holmenkol**sorange Universal

Fiir feuchten und nassen Schnee
,s,Holmenkol*‘: Medium

sVaria
= Goldklister
«Rennklister

Fiir trockenen Schnee
,,Holmenkol“lexu .,Holmenkol“—SchuB

06's taut, ob’s regret schneit unofreeré,
Tt doimenkol geht's wee gesdymeert.
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