


Liebe Sportsfreunde

die Laufsaison 2012 ist zu Ende und mit insgesamt 23 Einzelmedaillen und 3 
Mannschaftsmedaillen bei Österr. und Tiroler Meisterschaften blicken wir auf die sportl. 

erfolgreichste Saison der ITSG zurück. 

Dass Tobias und Bettina mit den ausgezeichneten Zeiten über 800m in 1:56,39  bzw. 2:15,73 
und über 1.500m in 4:05,66 bzw. 4:51,21 den Sprung ins Nationalteam U-20 bzw. U-18 für Mittel-

und Langstreckenläufer geschafft haben freut mich ganz besonders und dokumentiert die gute 
Arbeit des gesamten Teams. 

Mit den gezeigten Leistungen sind unsere SpitzenläuferInnen natürlich auch Kandidaten für die 
EM der U-20 bzw. WM der U-18, auch wenn die Qualifikation dafür sehr schwer werden wird.

Neben der Spitze des Eisberges haben aber auch noch fast alle anderen Athleten unsres 
Vereins (Michael, Mikel, Fabian, sowie unser Gast Francisco) ihre pers. Bestleistungen im 
abgelaufenen Wettkampfjahr unterboten und konnten sich durch die Bank in den aktuellen 

Bestenlisten an vorderster Stelle eintragen. Ein weiteres Indiz dafür, dass Leistung bei uns im 
Verein großgeschrieben wird.

Dies blieb auch der Konkurrenz nicht verborgen und so kommen immer wieder Anfragen von 
Athleten und Athletinnen ob sie bei uns aufgenommen werden können. Aufgrund des hohen 
Leistungsniveaus unserer Läufer können wir aber nur den Stärksten von Ihnen eine Heimat 
geben. So freut es mich besonders, dass Süß Lukas vom BLT-Volders im kommenden Jahr 

unser Team ergänzen wird und wir nach dem Abgang von Francisco (Beendigung seines 
Auslandsstudiums) wieder eine starke Mannschaft für 2013 haben.

Bei all den Erfolgen in der Vergangenheit wollen wir aber nicht vergessen, dass der wichtigste 
Schritt der nächste sein wird. Dies ist die Herausforderung der sich nicht nur die Läufer sondern 

auch  die Trainer und Betreuer zu stellen haben, die mit dem Ziel angetreten sind unsere 
Athleten durch Individuelle Förderung an die pers. Grenzen heranzuführen und sie auf ihrem 

sportlichen Weg bei nationalen und internationalen Wettkämpfen zu begleiten.

Mit ein bisschen Glück und wenn wir alle gesund und von Verletzungen verschont bleiben sollte 
der Aufwärtstrend der ITSG-Laufgruppe weitergehen, zumal noch genügend ungenützte 

Ressourcen vorhanden sind.

In diesem Sinne bedanke ich mich bei allen, insbesondere bei Trainern und Sponsoren, die an 
dem leistungsorientierten Nachwuchsprojekt erfolgreich mitgewirkt haben und freue ich mich auf 

ein sportlich spannendes Jahr mit vielen netten, gemeinsamen Erlebnissen.

Mit sportlichen Grüßen

Thomas 
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Athleten

Tobias Abfalter
Samuel Pohö

Bettina Taxer
Lukas Süs

Kathrin Taxer
Fabian Abfalter

Michael Rindfleisch
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P lat z V o rna me N am e K a te go r ie B ew e rb
2 T ob ai s Ab fal te r M U - 18 8 00  m
2 T ob ai s Ab fal te r M U - 18 1.5 00  m
2 B e tt i na Taxe r W U - 18 1.5 00  m

P lat z V o rna me N am e K a te go r ie
1 M an nsch . AB F  /  A B F  / R IN D F M U - 18 C ro ss
1 M an nsch . AB F  /  S A N  / K IM  / A BF A llg .  Kl asse 4  x  4 00  m
1 T ob ia s Ab fal te r A llg .  Kl asse 8 00  m
1 T ob ia s Ab fal te r A llg .  Kl asse 1.5 00  m
1 F ab ia n Ab fal te r M U - 16 1 00  m
1 F ab ia n Ab fal te r M U - 16 3 00  m
1 F ab ia n Ab fal te r M U - 18 2 .00 0 m  H i
1 T ob ia s Ab fal te r M U - 20 4 00  m
1 T ob ia s Ab fal te r M U - 20 8 00  m
1 T ob ia s Ab fal te r M U - 20 1.5 00  m
1 F ra n Sa nch e z A llg .  Kl asse 4 00  m
1 B e tt i na Taxe r A llg .  Kl asse 8 00  m
1 B e tt i na Taxe r A llg .  Kl asse 1.5 00  m
1 B e tt i na Taxe r W U - 18 C ro ss
1 K a th ri n Taxe r W U - 18 4 00  m
2 M an nsch . AB F  /  S A N  / K IM  / A BF A llg .  Kl asse 4  x  1 00  m
2 T ob ia s Ab fal te r W U - 18 C ro ss
2 M ike Ki m m el A llg .  Kl asse 4 00  m
2 F ra n Sa nch e z A llg .  Kl asse 8 00  m
2 B e tt i na Taxe r A llg .  Kl asse 4 00  m
2 K a th ri n Taxe r W U - 18 8 00  m
2 K a th ri n Taxe r W U - 18 1.5 00  m
3 M ike Ki m m el A llg .  Kl asse 8 00  m

P lat z V o rna me N am e K a te go r ie
2 B e tt i na Taxe r W U - 18 8 00  m 0 2 :1 5 ,7 3
3 T ob ia s Ab fal te r M U - 18 8 00  m 0 1 :5 6 ,3 9
3 T ob ia s Ab fal te r M U - 18 1 0 00  m 0 2 :3 3 ,9 7
3 T ob ia s Ab fal te r M U - 18 1.5 00  m 0 4 :0 5 ,3 4
3 B e tt i na Taxe r W U - 18 1.0 00  m 0 3 :0 3 ,3 8
3 B e tt i na Taxe r W U - 18 1.5 00  m 0 4 :5 1 ,2 1

P lat z V o rna me N am e K a te go r ie
1 F ab ia n Ab fal te r M U - 16 3 00  m 0 0 :4 0 ,9 7
1 T ob ia s Ab fal te r M U - 18 4 00  m 0 :5 1 ,7 3
1 T ob ia s Ab fal te r M U - 18 8 00  m 1 :5 6 ,3 9
1 T ob ia s Ab fal te r M U - 18 1.0 00  m 0 2 :3 3 ,9 7
1 T ob ia s Ab fal te r M U - 18 1.5 00  m 0 4 :0 5 ,3 4
1 B e tt i na Taxe r W U - 18 4 00  m 0 1 :0 1 ,7 7
1 B e tt i na Taxe r W U - 18 8 00  m 0 2 :1 5 ,7 3
2 B e tt i na Taxe r W U - 18 1.5 00  m 0 4 :5 1 ,2 1
3 B e tt i na Taxe r W U - 18 1 0 00  m 0 3 :0 2 ,3 8

P lat z V o rna me N am e B e w erb S ta d t
3 T ob ia s Ab fal te r S tr aß e V ie nn a  C ity  M ar ath on  
3 B e tt i na Taxe r S tr aß e G e nf Esca la d e

n a tio n a le  u n d  inte rn at io n a le  B ew e rb e  u n d  S ta d tlä u fe  20 1 1

B e w erb

T ir ole r B e ste nl is te  2 0 1 2
B e w erb

Ö s te rr . M e is te rs c ha f te n  2 0 12

T iro ler  M e iste rs ch a ften  20 1 2
B e w erb

Ö L V Be s te n liste  2 0 12



Allgemein

Im Vordergrund steht ein umfassendes Körpertraining ohne den klassischen 
Wettkampfgedanken. Unter Berücksichtigung des individuellen Leistungsniveaus werden 

Trainingsreize im Bereich Grundlagenausdauer, des Laufs und Koordination gesetzt, mit der 
Zielsetzung eine möglichst vielseitige Konditionierung und optimale Anpassung des 

Bewegungsapparates auf kommende Belastungen zu erzielen. In diesem Sinne verstehen wir 
uns nicht als ein Sportverein im klassischen Sinne sondern vielmehr als sinnvolle Ergänzung zu 

allen übrigen Sportvereinen. Körperbeherrschung, Ausdauer und Lauf sind für uns die Parameter 
die jeder Sportler braucht und für die im Rahmen des speziellen Sporttrainings oft keine Zeit 

bleibt. Die Verkümmerung zum „Spezialisten“, der die einfachsten Bewegungsabläufe abseits 
seiner Spezialdisziplin nicht beherrscht ist vorprogrammiert. Auch das Erlernen neuer 

Bewegungsmuster ist schwierig und die Grenzen der sportlichen Leistungsfähigkeit werden rasch 
erreicht. Um dem entgegenzuwirken haben wir unser Sportprogramm wie folgt 

zusammengestellt:

Bindung der Kinder an den Sport

� durch Freude an der Bewegung
� Unterschwellige Vermittlung von sportlichen Grundlagen in

� Bewegungsgefühl und Lauf 
� Koordination u. Geschicklichkeit

mit dem Ziel

� Individuelle Förderung von talentierten Kindern 
� Begleitung der Kinder bei sportl. Spezialisierung

� Verbesserung von pers. Bestleistungen
� Betreuung im Wettkampf

� Sportl. Bestleistungen auf nationaler u. internat. Ebene

Zielgruppen

� Kinder im Alter von 5 – 18 Jahre

Kader

leistungsorientiertes Nachwuchskonzept  für Einzelsportler, welches sich ausschließlich der 
qualitativen, individuellen Nachwuchsförderung widmet.  

GrundsätzlichesITSG running



Trainingsschwerpunkte

Allg. Ausdauer / Lauftechnik / Stil

Trainingsbegleitung und Kontrolle der technischen Komponente

Erwerben der allg. Grundlagen der ausdauerspezifischen Leistungskomponenten

heranführen an die persönliche Leistungsgrenze

Laufeinheiten

Vom Cheftrainer vorgegebene Trainingspläne 

sind voll inhaltlich und im Umfang 

im Einzeltraining umzusetzen

Individualtraining

ITSG running

Kräftigung der laufspezifischen Muskulatur als Verletzungsprophylaxe

sowie allg. Schulung des intermuskulären Zusammenspiels

Koordination

Erlernen diverser Bewegungsmuster sowie die Grundtechniken 

von alternativen Sportarten zur Nutzung für variantenreiches Training 

der leistungsbestimmenden Komponenten im Laufsport

Sowie Belastung der Antagonisten zur Vermeidung von muskulären Dysbalancen

Langlauf / Rad (MTB und STRASSE) / Koordination / Kraft / Free-Running / Aquajogging / Aquagymnastik / 
Schwimmen / Schi / Rodeln / Turnen / Gymnastik / Pilates / Aerobic / Konzentration / Bio-Feedback / Atmung 

Ergänzungstrainings

Sporttagebuch lt. Trainingsbesprechung

Trainingsaufzeichnungen

2 x pro Woche Lauftraining

1 x pro Woche Ergänzungstraining

2 x pro Woche Individualtraining

Wettkampf lt. Plan

Trainingslager

Trainingsumfang

Gesundheit / Ernährung

Ausdauer / Schnelligkeit / Muskelfunktionen

Sportmedizinische u. sportmotorische Test



Trainer- u. Betreuerstab 2013

Mag. Thomas Abfalter

A-6020 Innsbruck / Defreggerstr. 42

+43-512-36 11 34 / +43-664-2528282 / ofenbau@abfalter.at

Sportl. Leitung

Dr. Mag. Oliver Bachmann

Prof.Dr.Mag. Oliver Bachmann

Bundessportakademie Innsbruck

Tel.: 0512/507-4546

Cheftrainer

(LAUF)

Toth Andreas

A-6161  Natters

+43 (0664) 8264382

(SPRINT)

Burtscher Eva

A-6020  Innsbruck

Trainer

(KOORDINATION)

Mag. Bernd Holzmann

A-6020 Innsbruck / +43 (0650) 5235555

(Rad und Langlauf)

Kraler Martin

Tirol / +43 (0664) 3993371

Ergänzungstrainer

Mag. Bernd Holzmann

A-6020 Innsbruck / +43 (0650) 5235555

Massage

Ingrid Abfalter

A-6020 Innsbruck / Defreggerstr. 42

+43-512-36 11 34 / +43-664-2306720 / ingrid@abfalter.at

Betreuung u. Organisation
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Dr. Andreas Steger

A-6200 Jenbach / Auckentalterstr.  11 / +43-5244-64762

Mannschaftsarzt



ITSG-Läufermeeting

Kinder- und Nachwuchsveranstaltung bei der wir die schnellsten Mittelstreckler der 
Region suchen. Wir wollen den Straßen- und Crossläufern die Möglichkeit bieten sich 
eine gestoppte Zeit über 1.000m zu holen, bzw. den ambitionierten Bahnläufern einen 
Bewerb, bei dem er eine schnelle Zeit laufen kann. Gegebenenfalls werden wir auch 
„Hasen“ als Tempomacher einsetzen um den Athleten hilfreich zur Seite zu stehen.

Als Zeitpunkt ist der Beginn der Herbstsaison vorgesehen.

Laufend helfen für einen guten Zweck. In Zusammenarbeit mit den Clowndoctors wird 
am Baggersee in Innsbruck eine Laufveranstaltung organisiert, bei der es nicht um 

Sekunden und schnelle Zeiten geht, sondern um gelaufene Kilometer.

Ein Event für die ganze Familie. laufen, gehen, walken, herumtollen – alles ist möglich, 
weil es nicht auf das Gewinnen ankommt. Jeder der mitmacht, trägt mit seinen zurück 

gelegten Metern dazu bei, noch mehr Momente voller Leichtigkeit und Humor durch 
ROTE NASEN CLOWNS in die Spitäler zu bringen, da Sponsoren jeden gelaufenen 

Kilometer mit einer Geldsumme unterstützen.

Veranstaltungen 2013ITSG running


