" Woche 07/2000

ching, ‘die Dehngym-f'
nastik- wird vom Gros
der Lauferlnnen erst .
dann_wieder ‘entdeckt,
wenn die Verletzung_
Tmenstens schon da ist.

Schlechte Dehnﬁhwken del
-Muskulalur gilt i de: ‘Szene
nach’ wie vor als: Kavahemde— :
likt und Tuft oft. nur. auf de-
monsuatlves Snccken & Re-
cken hinaus. Dabel Yisst s:ch
{-mit Stretchen’ vzelen‘
' 'Iastungsbeschwerdel '

:Sltuauon vorber 1ten

“bravcht’ man im’ “Normalfall
" -weder ein Aufwarmprogramm |
- nochigine spczne]le Gymnasuk iR
Ruhiges Laufen ist ja nichts-

.msmus aufgewa mt; 1st e

'-Stretchmg Arten

, _nachzufedun 5 _Keme ruckam- ;
il gen Bewegungen, g
Intemuttuerendes Dehnen.';;- ;
dynamxsch Il’llt w:ede:holtem N
'}._Anspannen und - Emspanneu..: .
“einzelner  Muskeln, . weiche, | -

"'.Ausfuhrung
Deéhnen nach Druck gegen. W

_chht ungef”ahrhch, iah
'j:vors;chug anzuwenden :

anderee als Autwa:men Dle__ -
eoi]lc stels '

: lang—
sam, kontmulexhch und lang- 1.
sam.’ ohne - zu " wippen  oder |

sanfie Bewegungen bel "der_-_'

Postzsometrlsches I)ehne 1

_ Jahres Manfr d: R'ene eil.
< In einem Spuzenrennen

~{ - fiinf.

““Minuten -vor Michael Buchleit-

“bau zu mem_em:‘Zlei Marathon'--

~ krankung. Tortzdem konnte" er' ,
RGN I " Helmut Schmuck als Zwo]ﬁen :
| dem: Sleger Giinther Weldimger' -hinter sich lassen,
“nur:um.29 Hunderstel am Re- -
-kord von Dietmar Millonig vor- :-Thaur_erser Manfred Riener vom
-1 beilief, kam Smetacek auf Rangi
~ten. - Der - Sportler - des > Jahres'
~1999 1t letzte Woche auch:un-: .
o ner mit:7:49.37 und Bernhard -
§ . Richter:in 8:00.99. Vierter wur--
i I de Andreas Tomasellx eine Hun- -

Wexdlmge; s;egte in 7 47 70 -

,,Ich bin zufrieden, da memei.-’ :
‘Bestzeit bei 8: 25 liegt. Der Auf-r

optimlsnsch G
: u_f-P__la_tz_ el_f_'_kam Alois Redi,-- :

Mit Rang 22 kompléttlerte de1

HSV Melk das Waldvierte)-Pa-
ket “bei ‘den- Staatsmeistérschaf-

ter dem Grippe-Virus, der ihm_
‘ein . Training fast unmoghch 3
machte =






