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Der Langlauf.”

Das Sommertraining des Langlaufers wird in der Haupt-
sache aus Laufiibungen bestehen. Als Uebungszweck muss
der Léufer bewusst Herz und Lunge an Daueriibungen zu
gewohnen suchen. Dies wird am besten durch Wald- und
Geldndeldufe erreicht. Solche Léufe kénnen, wenn sie richtig
veranstaltet werden und die Beteiligung geniigend gross ist,
zu schonen und genussreichen sportlichen Veranstaltungen
werden. Besonders in waldreichem Geldnde sind sie sehr reiz-
voll und von hohem gesundheitlichen Wert. Anfianglich iiber
kiirzere Strecken, vielleicht nur nach Zeit gelaufen, steigern
sich die Ldufe und schwanken zwischen einer halben bis zwei
Stunden. Das Tempo soll so bleiben, dass alle Beteiligten ohne
Schwierigkeiten die Strecke bewiltigen. Wettldufe sind ab
und zu sehr von Nutzen, weil sie ein Urteil iiber die eigene
Leistungsfihigkeit am ehesten erméglichen. Sie sollen aber
nicht zur Regel werden. Vor allem soll der Laufer nicht etwa
iiberhaupt erst beim Wettlauf zum Waldlauf erscheinen.

Der Wettlauf auf Ski ist eine Daueriibung, die an die Kon-
stitution des Laufers die grossten Anforderungen stellt. Be-
sonders Herz und Lunge werden in hohem Masse in Anspruch
genommen. Der richtigen Atmungsweise ist vermehrte Be-
achtung zu schenken. Wie immer, so gilt auch hier der gym-
nastische Grundsatz, bei der Anstrengung auszuatmen. Rich-
tig atmen heisst, zur richtigen Zeit ausatmen und kréaftig
ausatmen. Das Zeit- oder Schrittmass zwischen Ein- und Aus-
atmung verhélt sich beim Lauf etwa wie 3:5, d. h. es wird
drei Schritte eingeatmet, fiinf Schritte ausgeatmet. Bei fort-
schreitendem Training vertieft sich die Atmung auf ein Ver-
hédltnis von etwa 8:13 zwischen Ein- und Ausatmung. Das
Verhiltnis zwischen Ein- und Ausatmung ist jedoch nicht so
wichtig wie die Beachtung der Regel, dass ldnger aus- als ein-
zuatmen ist. Zu Anfang des Laufs ist stets durch die Nase zu
atmen, besonders bei kiihlerer Temperatur. Nach einiger Zeit,
wenn sich die Atmungswege und -Organe an die kéltere Luft
gewOhnt haben, kann ohne Bedenken auch durch den Mund
geatmet werden, ohne dass besondere Gefahr korperlicher
Schadigung besteht. Bei einigermassen raschem Tempo ist
die Nasenatmung unzureichend und muss als fehlerhaft be-
zeichnet werden. Ein h#ufig gemachter Fehler ist die Ein-
atmung ausschliesslich durch die Nase und Ausatmung durch
den Mund. Wenn die Nasenatmung zur Anwendung kommt,

1) Aus dem Buche: Heinrich Gruber, Zweckgymnastik des Skildufers. Verlag
Dieck & Cie, Stuttgart, 46 Bilder (Fr. 5.45 geb., Fr.4.50 geheftet). Siehe auch Besprechg.
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so muss vielmehr auch durch die Nase ausgeatmet werden,
sollen die Atmungswege der Nase nicht einer Schiddigung
ausgesetzt werden.

Neben den Uebungen fiir den Lauf soll der Wettldufer
Uebungen zur Kriftigung der Gesamtmuskulatur betreiben,
insbesondere Uebungen zur Kréftigung und Dehnung der
Arme, Rumpf und Beine. Zur Stidrkung des Rumpfes sei
besonders die Gymnastik an der Sprossenwand empfohlen.
Die Uebungsweise an der Sprossenwand eingehender zu be-
handeln, wiirde an dieser Stelle zu weit fiihren. Ich begniige
mich mit dem Hinweis auf die Niitzlichkeit dieses Gerites.

Im Einzelnen empfehle ich als Sommertraining des Lang-
laufers Folgendes:

Zweimal wochentlich eine Stunde intensiver Gymnastik
mit viel Laufiibungen. Mindestens einmal in der Woche Wald-
lauf iiber eine grossere Strecke in wechselndem Geldnde. Je
nach Belieben kann auch die Gymnastikstunde als Lauf-
stunde genommen werden. Mit Riicksicht darauf, dass der
Liufer tagsiiber beruflich in Anspruch genommen ist, kann
dieses Uebungsprogramm erwiesenermassen als ausreichend
zur Erhaltung einer geniigenden Korperform bezeichnet
werden.

Ein wichtiger Faktor fiir das Sommertraining des Lang-
ldufers, der nicht ausser Acht gelassen werden darf, ist die
Massage. Sie wird immer noch viel zu wenig gewiirdigt und
geiibt. Nach jeder grosseren Anstrengung soll eine Massage
der am meisten beanspruchten Muskelpartien gelibt werden.
Namentlich die Massage der Beine nach grosseren Léufen
oder Laufiibungen ist sehr von Vorteil und geeignet, Muskel-
schmerzen zu verhiiten oder schnell zu beseitigen. Die Massage
tragt viel zur Geschmeidigerhaltung der Muskulatur bei. Die
Massage kann allein oder gegenseitig geiibt werden. Anleitung
zur Selbstmassage gibt die von Surén herausgegebene «Selbst-
massage im Bild» in vorziiglicher Weise.
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