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Vll.Verbandstag des DWBO der DDR

Am 14. und 15.4.1984 fand an der Zentralschule des DISB in
Bad Blankenburg der Verbandsteg des DWBO dexr DDR statt. Pro-
minentester Gast unter den 70 Delegierten aus den 15 Bezirken
unserer Republik war der Stellvertreter des Staatssekretirs
fiir Kérperkultur und Sport der DDR, Prof.Dr. Zdelfried Buggel.
Als ehenmaliger Vizeprdsident der IOF hat er wesentlichen An-
teil an der Entwicklung des OL in der DDR.

Im Rechenschaftsbericht des bisherigen und neuen Présidenten
des DWBO, Dr. Erich KrauB, wurden neben dem Wandern und Berg-
steigen auch die wichtigsten Etappen der Entwicklung des OL
in den letzten 6 Jahren dargelegt. '

Héhepunkt des Verbandstages war die Wahl der Verbandsleitung
fiir die nidchste Legislaturperiode.
Folgende Sportfreunde wurden gewédhlt:

Prédsident Dr. Erich ErauB
Vizepridsident Wandern Kurt Miller
Vizepridsident Bergsteigen  Fritz Leder
Vizepridsident Orientie-

rungslauf Dr. Rolf Heinemann
Generalsekretér Willi Grallert
Verbandstrainer OL Dieter Kirkamm
Schatzmeister Karl-Heinz Leinen

Als weitere Mitglieder des Présidiums wurden gewdhlt:

Anders, Siegfried
Dr. Bagger, Wolfgang
Bartl, Eberhard
Ebert, Rolf

Dr. Fisch, Bernhard
Helm, dJiirgen
Krause, Volker
Lidtke, Frank
Pankotsch, Hans

Dr, Passehr, Heinz
Scharf, Gilinther
Schrei, Renate
Schwer, Siegfried
Weithase, Helga

Neu gewdhlt wurden auch die Revisionskommission sowie die De-
legierten unseres Verbandes filir den Turn- und Sporttag des
DTSB der DIR.

1iit der Wahl des neuen Présidenten gab es einige Verdnderun—
gen, die den OL betreffen., So ist mit Horst Stubenrauch (bis-
her Vizeprdsident OL) ein fiir den Orientierungslauf sehr en-
gagierter und erfolgreicher Sportfreund aus dem Prédsidium aus-
geschieden, Sportfreund Stubenrauch hat eine andere wichtige
Funktion im DTSB der DDR iibernommen. Fiir seine jahrelanpge ak-
tive Arbeit als Generalsekretdr und als Vizeprdsident sei ihm
nochmals gedankt. Horst Stubenrauch bleibt ifitglied der ZFK
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OL und wird, wie er selbst betonte, auch weiterhin seine Kraft
flir die Entwicklung des OL einsetzen,

Mit der Wahl des Sportfreund Dr. Rolf Heinemenn als Vizepridsi-
dent OL ist zur Zeit die Funktion des ZFE-Vorsitzenden Orien-
tierungslauf unbesetzt. Sportfreund Dr.Heinemann wird vorerst,
besonders gestltzt auf eine stirkere Mitarbeit der Kommissions—
vorsitzenden im OL, auch die Ieitung der ZFK OL weiterfiihren.

Der Orientierungslauf bzw. die ZFK OL ist im neuen Préasidium
unseres Verbandes wieder mit folgenden Sportfreunden .vertre-
ten:
Dr. Rolf Heinemann
Renate Schrei
Dieter Kirkamm und
Glnther Scharf.

Mit Eberbard Bartl (DHfE Leipzig) kommt ein neuer Soortfreund
aus dem Kreis der Orientierungsléufer ins Prisidium,

Wir wunschen allen gewdhlten Sportfreunden eine erfolgreiche
Arbeit bei der weiteren ‘twicklung des Orientierunsslaufes,

MITTEILUNGEN der ZFK OL

A= Behnlegerwettbewerb

Vom finnischen OL-Verband wurde ein internationaler Bahnlazerwett~
bewerb fiir Ski-OL ausgeschrieben.

Von den 10 mdglichen Bewerbern aus der DDR wurden 3 in die Endaus-
wertung des finnischen Verbandes einbezogen.

Errebnisse:

1. Bohuslav Jindra TCH 232 Punkte
2. Oldrich Vliach. * TCH 228 >

3. Wolf Eberle Aut et $25 D)
21. Rita Winkler DDR 188 o
24, Wolfgang Krause ~ DDR e s TRy
2%7. Horst Lindner DDR 180 &

2. Kartenkommission

Zur Komplettierung der Kartel bittet die Kartenkommission um fol-
gende Angaben von allen Kartenzeichnern mit Angabe der Karten:
Name, Vorneme, Sportgemeinschaft;

Karten:
Jahr DI-Nr. ZFE-Nr. Name der MTBL Zeichner Aufnshme
Karte ' der Karte der Karte

an: Harry Grosse, 8019 Dresden, Reinickestr. 10




Trainingsformen

Im folgenden méchte ich im Auftrag des Trainerrates einige OL-
Trainingsformen vorstellen. Diese sollen vor allem Obungsleiter
anregen, die noch nicht Uber langjéhrige OL-Erfahrungen oder ilber
spezifische Literatur verfigen.

Das Ziel des OL-Trainings ist es, planméBig und systematisch auf
die Vervollkommnung des Orientierungsvermégens einzuwirken.
Dadurch wird der notwendige Zeitaufwand fur die Orientierung im
Wettkampf verringert. Ein hohes Orientierungsvermdgen erlaubt es
dem Sportler, sehr wenig Zeit fir die Orientierung zu beanspruchen
und trotzdem fehlerfrei und in hohem Tempo zu laufen.

Die Hauptbestandteile des Orientierungsvermdgens sind Groborien-
tierung, Feinorientierung, Relieforientierung, KompaBlauf, Ent-
fernungsbeurteilung sowie Routenwahl, Karten- und Geléndegedacht-
nis. Auf die Schulung dieser Bestandteile kdnnen wir gezielt durch
spezifische OL-Bahnen einwirken. Durch diese werden die verschie-
denen technischen und taktischen Anforderungen einzeln oder in
dominierender Form entwickelt. Gleichzeitig erfolgt eine Vervoll-
kommnung der konditionellen Féhigkeiten, da das OL-Training ent-
sprechend der Zielstellung im Wettkampf, aubBer bei Anféngern, immer
unter Belastung durchgefiihrt werden muB. Denn nicht der sicherste
Orientierer gewinnt, sondern der, der im héchsten Tempo sicher
orientiert!

Groborientierung (s.Bild 1)
Trainingsform: Tempowechsel-0OL
Trainingsmethode: Wechselmethode

Trainingsziel: Schulung der Groborientierung bei hohem Tempo

Dabei wird eine leichte Bahn in Orientierungsstrecken (immer vom
Start bis zum Posten) und in Erholungsstrecken (vom Posten zum
nidchsten Startpunkt) unterteilt. Die Orientierungsstrecken werden
in hohem Tempo durchlaufen. Dabei sind die Anforderungen an die
Groborientierung zu beachten (an Leitlinien halten, beim Querlaufen
an markanten Objekten auffangen). Die Groborientierung endet an
deutlichen, oft groBRflachigen Gelandeobjekten.

Die Erholungsstrecken sollen flach oder leicht abfallend sein.

Feinorientierung (s.Bild 2)

Trainingsform: Vielposten-0L
Trainifgsmethode : Dauermethode -
Trainingsziel: Schnelles und sicheres Anlaufen aller moéglichen

Postenstandorte in einer ginstigen Reihenfolge

in einem detailreichen Geldndeteil werden an verschiedenen, typi-
schen Standorten Posten gehéngt. Diese sind jedoch nicht in die
Karte eingezeichnet, es wird nur der entsprechende Geldndeabschnitt
umrandet. Die Sportler haben die Aufgabe, in einer bestimmten Zeit
soviel Posten wie modglich zu finden. Hierzu kdnnen auch kleinere
Waldsticken (Ormig-Karte mit allen Objekten anfertigen) oder auf OL-
Karten abseits liegende Waldsticken genutzt werden.

Diese Trainingsform ist aber nicht zur Leistungsbewertung der Sport-
ler geeignet, da auch Glick dazu gehért. Sie dient neben der Fein-
orientierung der Auflockerung des Trainings.



° Relieforientierung (s.Bild 3)

Trainingsform: Linienlauf auf Héhenlinienkarte
Treiningsmethode: Dauermethode
Trainingsziel: - Héhe halten bzw. der eingezeichneten Linie

exakt folgen
~ Genaue Interpretation des Reliefbildes

Die Sportler folgen vom Startpunkt aus der eingezeichneten Linie.
Die gefundenen Posten Ubertrigt der Liufer auf seine Karte, Die
Linie l&uft auf Hghe, folgt bestimmtem Reliefformen wie Télern,
Mulden, Ricken, Higeln, Senken oder verbindet “"braune” Objekte wie
Rinnen, Gré&ben, Lécher, Kuppen.

Als Karten eignen sich Braun, bzw. Braun/Blau Teildrucke von oL~
Karten. Falls nicht vorhanden, zeichnet man das Reliefbild einer
Karte (eines Kartenausschnittes) hoch und vervielfédltigt diesen
Auszug mit Ormig, Lichtpause o0.4. Verfahren.

KompaBlauf (s.Bild 4)

Trainingsform: KompaBlauf mit reduzierter Karte
Trainingsmethode : Intervallmethode
Trainingsziel: ~ UOberbricken von Strecken mit KompaBlauf

- Auffangen im Postenraum und Feinorientierung.

Die Sportler erhalten wie bein Stern-OL eine Karte mit jeweils ei-
nem Posten (oder 2 Posten in Form eines Schmetterlings-0L),

Das Zentrum der Karte fehlt jedoch (reduzierte Karte)., Die Liufer
Uberbricken dieses Stick mit KompaBlauf, fangen sich im Postenraum
auf, laufen den Posten an und kehren zum Zentrum zuriick., Der Kom-
paBlauf und der Ricklauf erfolgen in hohem Tempo. Am Start/Ziel
wird eine kleine Erholungspause eingelegt. Bei der Herstellung der
reduzierten Karte werden die Posten auf die Karte gezeichnet, dann
der zu Uberbriickende Raum ausgeschnitten (als Kreis um Start/Ziel).
Die Karte wird auf Karton geklebt und das Zentrum eingetragen.

Entfernungsbeurteilung (s.Bild 5)

Die Entfernungsbeurtailung beinhaltet verschiedene Qualitétsstufen
der Entfernungsbestimmung zwischen Abmessen auf der Karte und
Schritte zshlen im Geldnde und Abschatzen der Entfernung auf der
Karte und im Gelande.

Trainingsform: Entfernungs-Sternlauf
Trainingsmethode: Intervallmethode
Trainingsziel: Schulung der Entfernungsbeurteilung

Ausgehend von einer Wegespinne werden an allen abgehenden Wegen
oder auch Kulturgrenzen, Bichen oder Grdben in verschiedene Ent-
fernungen Posten gehéngt. Die Sportler laufen Jeden Weg bzw. andere
Leitlinien bis zum gut sichtbaren Posten (ohne Karte) und zurick.
Dabei beurteilen sie die Entfernung nach der vom Obungsleiter vor-
gegebenen Methode. Am Start/Ziel wird Jedes Ergebnis notiert, der
Sportler macht je nach vorgegebenen Tempo eine kleine Erholungs-
pause. Eine exakte Auswertung mit den Sportlern ist notwendig, es
werden Fehlertendesnzen festgestellt.



Routenwahl (s.Bild 6)

Trainingsform: Routenwahltest
Trainingsmethode: Wechselmethode
Trainingsziel: Sammeln von Routenwahlerfahrungen durch Tests

Es wird ein Teilstick mit zwei bis vier unterschiedlich méglichen
Routen ausgewdhlt. Bei z.B. 3 Routen starten gemeinsam 3 etwa gleich-
starke Lsufer. Jeder lauft eine Route ab. Am Posten werden die
Zeiten notiert. Die Rickkehr zum Start erfolgt in langsamen Dauer-
lauftempo. Jeder Sportler durchléuft jede Route einmal. Eine exakte
Auswartun§ ist notwendig, um taktische Rickschliisse zu ziehen und
individuelle Besonderheiten aufzudecken.

In bekanntem Geldnde reduzieren sich die Ergebnisse auf den léufe-
rischen Bereich. Aber allein die Erfahrungen iber z.B. Umweg-An-
stiegs-Verhdltnis oder Weg-Hochwald oder Dickicht-Kahlschlag sind
sehr interessant.

Die folgenden zwei komplexen Trainingsformen sind durch ihren Wett-
bewerbscharakter beim Lauf "Mann gegen Mann" fir eine interessante
Trainingsgestaltung sehr geeignet.

Trainingsform: Pendelstaffel (s.Bild 7)
Trainingsmethode: Intervallmethode (extensiv)
Trainingsziel: ~ OL-Training unter héchster Belastung

- Schulung von psychischen Wettkampfeigensch.

Um ein Start/Ziel-Zentrum werden verschiedene Kurzbahnen (0,8 = 1,5 km)
gelegt. Die Bahnen sollten in etwa gleich lang und gleich schwierig
sein. Es werden so viele Bahnen gelegt, wie Intervalle gelaufen wer-
den sollen (3-6). Die zwei Lsufer einer Staffel laufen hun abwech-
selnd, so daB jeder Laufer jede Bahn abléuft und zwischendurch eine
Erholungspause hat. -

Trainingsform: Intervall-OL (s.Bild 8)
Trainingsmethode: Intervallmethode (intensiv)
Trainingsziel: OL=-Training unter héchster Belastung

Um ein Start/Ziel-Zentrum werden drei Postennester gelegt. Die Posten
der Nester werden zu verschiedenen Bahnen verbunden. Es werden so
viele Bahnen zusammengestellt, wie Intervalle gelaufen werden. Es
starten gemeinsam so viele Sportler wie Bahnen vorhanden sind. Bel
2.8, 8 Liufern werden die Karten A-H auf den Boden gelegt und die
Laufer rucken bei jedem Start eine Karte weiter, bis jeder jede Bahn
absolviert hat. Zwischen jeder Bahn wird eine Pause (2-4 min) einge-
legt. Durch Notieren der einzelnen Zeiten wird der Bahnschnellste
sowie die Gesamtbelastungszeit ermittelt.

Die folgende Trainingsform ermdglicht uns auch im bekannten Gelénde
eine interessantes und abwechslungsreiches Training.

Trainingsform: Kombinierter OL

Trainingsmethode: Dauermethode

Trainingsziel: schulung von verschiedenen Orientierungsanforde-
rungen

Auf einer Bahnanlage wechseln von Posten zu Posten die Orientierungs-
anforderungen. Das wird erreicht, indem der Liufer keine Karte mit-
bekommt, sondern nur die notwendigen Informationen, um zum néchsten



Posten zu gelangen,

z.B.: =-Pi: Kartenausschnitt bis P1 liegt bereit, Strecke wird
als Gedachtnis-OL zuriickgelegt,

P1-P2: Aufgabenblatt: Hohenlauf Richtung West, 350 m
Stein, 1,5 m

P2-P3: weiBe Karte (Blindkarte) zum KompaBlauf bis P3, Nord-
pfeil, MaBstab und Postenbeschreibung

P3-P4: Aufgabenblatt: Héhenlauf Richtung Nordost, 480 m
Grube, Nordrand

P4-P5: am Posten liegt pro Liufer ein Kartenausschnitt bis
P5 bereit. z.B.: Routenwahlproblem
.

P1§-Ziel: am Posten liegt ein Kartenausschnitt pro L3ufer
bereit: z.B8. 3=-4 Posten mit freier Anlaufreihenfolge
als Feinorientierung bis zum Ziel.

Harald Minnel
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2 Wann lernen wir endlich, richtig zu orientieren?

Wann werden wir aufhdren, beim Training und Wettkampf Fehler zu
machen. Wir missen besser das trainieren, was wir eigentlich kén-
nen sollten, namlich richtig zu orientierent

Fehler treten oftmals auf, wenn durch falsche Laufgeschwindigkeit
die Konzentration aus dem Gleichgewicht gerat,

Um das zu beherrschen, muB man richtig trainieren, also konzen-
triert und mit einer Laufgeschwindigkeit, die ein ausreichendes
Orientieren zuliBt. Eine gute Konzentration setzt eine entsprechen~
de Mo t ivatdion fur das Techniktraining voraus. Ist diese
Motivation nicht gegeben, 1#Bt man sich 2zu leicht wvon zahlreichen
Gedanken an Schule, Beruf, Familie, Freunde usw,. ablenken, anstatt
sich auf die Technik zu konzentrieren.

Aber wie motiviert man sich? Versuche, irgendein Motiv zu finden,
weshalb die zu trainierende Technikpassage fir Dich wichtig ist!
Frage Dich: "MuB ich diese Technik trainieren und warum?"

aufl Trainiere daraufhin allc diese Eigenschaften, aber lege die
Schwerpunkte auf die Verbesserung der Schwichen.,
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In diesem Zusammenhang sollte man zwel Sprichwérter nennen:
“Durch Arbeit kann man eine Schwiche in eine Starke verwandeln”
und "Eine Kette ist nicht stirker als ihr schwichstes Glied™!
Denke daran!

Wenn Du nun die einzelnen Techniken gut beherrschst, muB das Technik-
training nach der Ganzheitsmethode betrieben werden. Trainiere also
eine Miniaturwettkampfbahn, die alle solche Probleme enthalten muB,
wie sie im Wettkampf auftreten. (d.h. nicht mehr Training einzelner
Fahigkeiten wie Linienlauf, KompaBlauf ... usw., sondern komplexe
Anforderungen an Grob-, und Feinorientierung, KompaBlauf, Entfer-
nungsbestimmung usw.)

Sollte es Dir einmal nicht gelingen, fir ein bevorstehendes Technik-
training die notwendige Motivation zu finden, ist es besser, diesen
TrainingspaB nur lauferisch zu trainieren und auf die Technikschu=
lung zu verzichten. Denn wenn Du fir das Erlernen der Technik nicht
empfanglich genug bist, ist die Gefahr, daB Du Dir Fehler antrai-
nierst sehr groB!

Vermeide die Wiederholung von Fehlern!

Wiederholt man bestimmte Fehler h&dufig, préigen sie sich fest im Ge-
dachtnis ein, werden automatisiert. Es ist dann fur Dich wesent-
lich schwerer, im Wettkampf die rich t i ge Technik anzuwenden.
SchlieBe daraus, da® Du Dich auch im Training sammeln muBt, um ein
guter Wettkampforientierer zu werden!

Nachfolgend einige Konzentrationsibungen im Techniktraining.
Probiere sie aus und Uberlege Dir analog dazu Obungen, die speziell
Deinen Problemen gerecht werden!
1. Kurze Bahnen mit Postensuchen in héchstem Tempo.

streckenzeit 10-15 min. 3-5 verschiedene Bahnen.

Nach jeder Strecke Ruhe, Traben, Trinken.

Gesamtzeit errechnen.

2, Grobe Linienorientierung mit eingelegtem Postensuchen in
detaillreichem Gebiet.

3, Training am Gefélle.
Schweres Laufen bergauf, 3-5 min,
Orientierungslaufen bergab, 5-10 min.
Danach Ruhe. Wiederholung 3-5 mal.

4, Trainingswettkampf mit Zeitnahme.
5, Postensuchen als AbschluB eines Laufpasses.

6. Einen Laufpass mehrmals unterbrechen mit Einlegen von Technik-
tilbungen.

7. Gegabelte Posten.
Gemeinsamer Start.

8. Paar-OL. Wer ist der Erste am nidchsten Posten?

9, Beschattung (heimliche Uberwachung) vor oder hinter einem
tichtigen OL-er.

nach einer Ubersetzung
aus Skogssport 5/83
Sabine Lubcke
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Laufen - das”A und O"im OL?

++« sicherlich nicht nur, denn was wire der OL ohne das *0%.?
Dennoch sind trainingsmethodische Hinweise bezidglich eines rich-
tig dosierten Konditionstrainings von groBter Bedeutung und kén-
nen vor Schéden oder Fehlern, die bereits im Kinder- und Jugend-
training gemacht werden, bewahren. Der folgende Beitrag soll den
Obungsleitern trainingsmethodische Hinweise zum Konditionstraining
in den Altersklassen D/H 9 - D/H 13 geben.

Keine "Mini-Erwachsenenprogramme” |

Die Trainingsmethode zur Entwicklung der Grundlagenausdauer in al-
len drei Altersklassen ist vorwiegend die Dauermethode (DM), spe-
ziell die kontinuierliche Methode, der Dauerlauf. Mit dieser Me-
thode wird vorrangig die aerobe Kapazitit entwickelt und damit
gleichzeitig giinstige Voraussetzungen fir die Mobilisierung der
anaeroben Energievorrédté geschaffen. AuBerdem tréagt der Dauerlauf
wesentlich zur Herausbildung solcher Willensqualitidten wie Durch-
haltevermégen, Beharrlichkeit, Harte gegen sich selbst u.a. bei.

Die Kinder der D/H 9 sollten Dauerliufe nicht nach Normzeiten
durchflihren. Sie missen vorerst beféhigt werden, drei bis funf
Kilometer im Dauerlauftempo durchzustehen, also praktisch den lang-
anhaltenden Trainingsreiz gut zu (berstehen. Dazu eignen sich Dauer-
ldufe quer durch den Wald gemeinsam mit dem Ubungsleiter. Disser
hat darauf zu achten, daB die Geschwindigkeit iiber einen langeren
Zeitraum anndhernd konstant bleibt. Bei Kindern von 6-8 Jahren

sind sogenannte “"Erholungspausen® gestattet. Diese kleinen Pausen
kdnnen durch Kartelesen oder Entfernungsschétzungen ausgefullt wer-
den.

Der Entwicklung der aeroben Ausdauerfihigkeit dienen ebenfalls die
sogenannten “"Minutenléufe" (vgl. /2/ S. 122), die sich auf Wald-
wegen oder auch auf der Aschenbahn durchfihren lassen. So z.8., wer-
den L3ufe Uber 1-2-3-4-5-6-8-10 min oder auch 2-3-6-8-6-2- min ge-
laufen, wobei dazwischen Pausen eingelegt werden, die mit Traben,
Gehen oder mit OL-Aufgaben ausgefiillt werden. Wenn eine gute physi-
sche Erholung gesichert ist (ca. nach 30-40 sek.), wird die nichste
Minutenzeit gelaufen. In der Klasse D/H 9 sollte nur bis 6 ®in ge=
laufen werden. Erfahrungswerte besagen, daB bei den jungen Sport-
lern der D/H 9-D/H 11 der Ubungsleiter unbedingt mitlaufen mufB, um
das Tempo im fur die Kinder aeroben Bereich anzugeben, Die jungen
Sportler neigen schnell zum Wettlauf und geraten damit in den inten=-
siven, den anaeroben Bereich, der in diesem Alter aus sportmedizi-
nischen Aspekten noch nicht entwickelt werden sollte. Nicht fir um=-
sonst wird die Wichtigkeit des aeroben Traininas so betont, denn es
gibt noch genug Ubungsleiter, die die Altersspezifik auBer acht
lassen und lediglich "Mini-Erwachsenenprogramme® fiir Kinder aufstel-
len. Die Folgen davon sind Stérungen ‘im Herz- und Kreislaufsystem,
Gelenk- und Wirbelsaulenschmerzen! Der Obungsleiter muB also bei
der Aufstellung seiner Trainxngspro%ramms fir diese Altersklassen
ein Obergreifen in den anaeroben - laktaziden Stoffwechsel 1) aus-
schlieBen und somit Tempo-, Tempowechsel- und Serienlédufe vom Trai-
ningsplan streichen.
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An die Altersklasse D/H 11 kdnnen und missen allm3hlich hdhere
Anforderungen als in der D/H 9 gestellt werden. Da die Trainings-
methoden die gleichen bleiben, &ndert sich nur die Lange der

‘Dauerlaufe und die Anzahl der Minuten bei den Minutenliufen

(bis 8 mir.). Es kénnen nun schon Dauerliufe bis zu 35 min zur
Herausbildung der aeroben Ausdauerfahigkeit durchgefihrt werden.
Der Ubungsleiter muf entscheiden, ob die Sportler das gewlnschte
Tempogefihl entwickslt haben oder ob er weiterhin zur richtigen
Wahl des Tempos im aeroben Bereich mitlaufen sollte bzw. muB. Wenn
die Kinder regelm&Big trainiert haben, kdnnen die Pulswerte bei
einer (ber einen léngeren Zeitraum durchgefihrten Kontrolle
{mindestens 4 Wochen) zur Uberprufun% des richtigen Tempos hinzu-
gezogen werden, Damit hat der Obungsleiter eine Vergleichsméglich-

.keit tber die Belastungsvertréglichkeit seiner Sportler. Von

Tempo-, Tempowechsel- und Serienléufen im anaeroben Bereich ist
weiterhin abzuraten.

In der Altersklasse D/H 13 missen die Sportler bei regelméBigen
Training von der D/H 9 an die Fahigkeit besitzen, ihr Dauerlauf-
tempo zu halten bzw. schon Unterschiede zwischen den Intensitéts-
bereichen im Dauerlauf 1/2/3 erkennen. Eine Dauerlaufleistung von
8=-9 km in 45 bis 50 min ist ein durchaus akzeptabler Richtwert.
Minutenldufe in der gesamten Anzahl (von 1-8-10 bzw. von 2-2) sind
weiterhin ein gutes Trainingsmittel. Tempol&ufe Uber 200 bis 600 m
erfordern eine anaerobe Energiebereitstellung und sind daher auch
in dieser Altersklasse noch nicht zu trainieren. Alle Distanzen
dartuber werden als vorteilhaft und gut verarbeitbar angesehen. Des-
halb kann in das Trainin? eines gut trainierten D/H 13er die Lang-
zeit-Intervallmethode aufgenommen werden. Dies hieBe, daR folgende
Intervalle im Lauftraining angewandt werden kdnnen /5/:

- 3 x 1,5 km Tempolaufe mit einer Intensitét von 80~90 % der Best-
leistung

- 3 x 2,0 km Tempoldufe mit einer Intensitit von 60-80 %; 80-90 %;
* 60-80 %.

Die Pausenldnge sollte bei diesen Tempoliufen etwa 5-8 min betragen
und mit Gehen, Traben oder L&ésen von OL-Aufgaben ausgefiillt werden.
Distanzen bis zu 200 m wirken sich nur positiv auf die Erhaltung
der Sprintfahigkeit aus.

Schnelligkeitstraining im OL - Ja oder Nein ?

In unserer Sportart ist die Schnelligkeitsfahigkeit kein wesent-
licher leistungsbestimmender Faktor, dennoch erachte ich es als not-
wendig, auf die Herausbildung der Schnelligkeit im Schulkindalter
einzugehen. Die Schnelligkeit gehdrt zu den Fahigkeiten, die frih-
zeitig, unabhéngig von der individuellen Anlage der Muskelvertei-
lung der Kinder geibt werden soll. Die Leistungsfahigkeit der
Schnelligkeitsmotorik, einschlieBlich der vielfdltigen Moglichkeiten
ihrer Entwicklung im frihen Schulalter, hat sich inzwischen als
grundlegende Faéhigkeit auch fir Spitzenleistungen in den Ausdauer-
disziplinen erwiesen (/4/ S. 157).

1) Anaerober laktazider Stoffwechsel: wird beansprucht bei einer
Belastungsdauer von 35 sek. bis 4 min. und sehr hohen Intensi-
taten (85-100 %). Es treten Pulswerte von 190-210 Schlige/min auf,
Die Energiemenge wird vorrangig aus dem Muskelglykogen gewonnen,
welches bis zur Milchsdure (Laktat) abgebaut wird.



13

Deshalb muB dem Schnelligkeitstraining der jungen Sportler der
D/HdQ - D/H 13 bedeutend mehr Aufmerksamkeit als bisher geschenkt
werden.

Als Trainingsmittel werden vor allem Sprintspiele - z.8. Platz-
wechselspiele, Haschespiele und Staffelspiele - angewandt. Bei
Staffelwettbewerben kann man an den jeweiligen Wendemarken orien-
tierungsspezifische Aufgaben stellen, wie

einfache Routen einzeichnen

Hochstinde und Futterkrippen ankreuzen

einen bestimmten Buchstaben (z.B. "e") in einem Text z&hlen lassen
Puzzlespiele mit Kartenmaterial

Umrechungsaufgaben (MaBstab)

Kartenzeichen deuten

Postenbeschreibungen anfertigen u.a.

Auch lassen sich bei solchen Spielen gut "Lochibungen” einbauen.

Es soll auf schnelles und sauberes Lochen an der Wendemarke geachtet
werden. Bei diesen Staffelwettbewerben erweist sich als glnstig, wenn
5-7 Kinder eine Staffel bilden. Die Streckenldnge sollte zunichst
30-60 m betragen und kann auf gut belaufbaren Waldwegen abgesteckt
sein. Durch die relativ hohe Staffelmitgliederzahl sichert man
automatisch genigend Pausenzeit. Somit kénnen die Kinder effelktive
Sprints absolvieren, ohne daB Ermidungserscheinungen auftreten. Man
schlieBt durch die fast vollstindige Wiederherstellung ein Schnel-
ligkeitsausdauertraining aus. Zur weiteren Entwicklung der Schnellig-
keit sollten drei Steigerungsldufe bis zu 80 m in jedes Erwirmungs-
programm nach der Gymnastik aufgenommen werden.

In den Altersklassen D/H 11 und D/H 13 kann im Prinzip genauso ver=-
fahren werden. Dort sollte man allerdings die Sprintstrecke Gber
30-60 m bis zu 80 m steigern und die Steigerungsl&ufe bis zu 100 m
ausdehnen. Fir die Entwicklung bzw. Erhaltung der Sprintleistung

sind weiterhin Ablaufe (Sprints bis 30 m) im einleitenden Teil der
Trainingseinheit einzubauen. Drei Steigerungsliufe oder leichte
Bergabliufe nach dem Dauerlauf férdern die Grundschnelligkeit.

Krafttraining im Sinne eines vielseitigen Trainings!

Obwohl im allgemeinen lber die Zweckm&Bigkeit der Kraftentwicklung
im Kindes- und Jugendalter unterschiedliche Meinungen bestehen, bin
ich der Auffassung, daB gezielt auf der Grundlage eines vielseitigen
Trainings ein gut entwickeltes Muskelkorsett zu schaffen ist. Bei
der Entwicklung der Kraftfahigkeit ist auf Vielseitigkeit zu achten.
Beim Krafttraining kann ein zu einseitiges Training h&ufig zu Fehl-
belastungsschiéden besonders an der Wirbelssule, den Gelenken und

an dem Binde- und Stutzgewebe fihren. Fir den OLer ist im Zusammen-
hang mit der Kraft vor allem die Entwicklung der Kraftausdauer=-
fahigkeit der Beine mit dem eigenen Kérpergewicht als Belastung von
entscheidender Bedeutung.

Das Krafttraining der D/H 9 beschrinkt sich auf solche Ubungen, die
der Entwicklung der Gesamtmuskulatur dienen. Vor allem Obungen zur
Stéarkung der Rumpf- und Beinmuskulatur wie z,.,B. Taschenmesser,
Sprossenwandibungen, niedrige Springe und Seilspringen eignen sich
dafir. viele Gymnastik~, Boden- und Geré&telibungen kénnen ein y
Athletiktraining in der Halle in dieser Klasse erginzen.

Ein Wort speziell zur Gymnastik. Sie muB im Kindesalter einen noch
groBen Raum einnehmen. Fir die einleitende Gymnastik, auch im Rah=-
men der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung, sollte allmdhlich ein
“Standardprogremm” allgemeinentwickelnder und spezieller Obungen er-
arbeitet werden. Dieses Standardprogramm milssen die Kinder zu-

LIY T I I S N |
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nehmend selbsténdig durchfihren kénnen. Das Binde- und Stiitzge-
webe ist im Organismus der Kinder die gréBte Schwachstelle., Da-
raus ergibt sich u.a. die Notwendigkeit der FuBgymnastik, Es
sollten deshalb in jedes Gymnastikprogramm Obungen zur Kra&ftigung
der Sehnen und Bénder aufgenommen werden,

Beim Krafttraining der D/H 11 sind besonders Partneriibungen und
Obungen mit dem Oberwinden des eigenen Kdrpergewichtes in das
Training einzubeziehen. Das Kreistraining kann bei relativ ge-
ringer Obungszeit und relativ groBer Pausenzeit (30 zu 60 sek)
durchaus schon Trainingsmittel sein.

In der D/H 13 wird das Krafttraining immer mehr zu einem Bestand-
teil des Athletiktrainings. Krafttraining heiBt aber nicht nur
Kreistraining! Wie bereits erwdhnt, sind im Bereich der Kraft die
Kraftausdauerbeziehungen fir den Orientierungsléufer besonders
interessant. Kraftausdauer bedeutet die Oberwindung von betricht-
lichen Widersténden Uber einen léngeren Zeitraum (im OL ist das
eigene Kbrpergewicht der entscheidende Widerstand). Das trifft be-
sonders beim Oberwinden von Kahlschldgen oder Sumpfgebieten bzw.
Steigungen zu. Da in der D/H 13 teilweise schon Kahlschlagléufe
und einige Hohen angeboten werden, kann durchaus ein spezielles
Bergtraining zur Entwicklung der Kraftfdhigkeiten eingesetzt wer-
den., Um aber wirklich Kraftausdauer zu trainieren, muB die Be-
lastungsintensitédt bei nur 50-70 % liegen, der Belastungsumfang
dagegen muB hoch seint

Ulrike Miller
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Vermeiden von Schiden am Binde- und Stilitzgewsbe
in der OL=-Praxis

Im Orientierungslauf werden vor allem die Beugemuskeln der Beine
belastet - verstidrkt durch die M&glichkeit von kleinen Springen

im Wettkampf und Training.

Es handelt sich vor allem um den Wadenmuskel mit 2 Muskelanteilen
und den vierképfigen und zweiképfigen Oberschenkelmuskel, die bei
haufigem Training ohne Trainingsnachbereitung bzw. Dehnung zwischen
dem Training zur Verkirzung neigen. Die Verkiirzung fihrt aber zur
Spannungserhshung in den Sehnen, die die entsprechenden Gelenks
T%Efunggelenk und Kniegelenk) bewegen. Durch diese Spannungen kommt
es zu schmerzhaften sehnenerkrankungen (Entesiopathie), die zur
Trainingsreduzierung bis zum Trainingsausfall fihren kénnen.

Gerade auch bei Umstellung des Trainings vom elastischen Boden zum
StraBen- und Hallentraining zeigt sich am ehesten eine Entesio-
pathie,

Von besonderer Wichtigkeit ist das Gleichgewicht zwischen Beugern
und Streckern besonders im Kniegelenk.

Im nachfolgenden Abschnitt sollen nun Obungselemente gjezeigt wer-
den, die vor oder nach einer Trainingseinheit der automatisch ent-
stehenden Verkirzung der Muskeln vorbeugen oder muskulire Dis-
balancen ausgleichen.

Prinzipien der Dehnung:
- Die Dehnung erfolgt in der Trainingseinheit am erwdrmten Muskel
(Sehnen und Binder werden nicht gegaﬁnti
- die Dehnung muB ganzjéhrig durchgefiihrt werden, je linger die
esto

Trainingseinheit, ntensiver muB gedehnt werden

- die Dehnung kann 5-10x wiederholt werden oder (ber eine Dauer-
dehnzeit (10 sek.) mit Vorspannung -erst beugen- erfolgen

- Dehnungsibungen dirfen nicht ruckartig, heftig oder mit Gewalt
durchgefihrt werden, starker Muskelschmerz ist Zeichen eines
falschen Vorgehens

- weiches und gefihlvolles Dehnen mit Konzentration auf den zu deh-
nenden Muskel ist wichtig

- zwischen den Dehnungen muB gelockert werden

~ Dehnung ohne Training (Kr&éftigung des M.) bringt Leistungs-
minderung.

Dehnungsbeispiele

M. bizeps surae (Wadenmuskel)

Prifung: aus der tiefen Hocke aufstehen (ohne
Schuhe)=-die Ferse muB am Boden bleiben;
falls das nicht gelingt ist der Muskel
verkirzt.

Dehnung: FuBspitze hochziehen -~ im Kniegelenk
strecken, (Abb. 1)

Dehnungsiibungen :Strecksitz - FuBspitzen erfassen und
kérperwédrts ziehen (Abb., 2) (am Anfang
evtl, mit Hilfe von Seil, Tuch ect).

Ginstig: vorher spannen - Ausfallschritt hintere
Ferse am Boden belassen; FUSsﬂitza zaigt
in Nesenrichtung-nicht wegdrehen(Abb. 3)



Gerader Schenkelmuskel

Ursprung:
Ansatz:

Funktion:

Prifung:

Dehnung:

Sitzbeinschenkelmuskulatur

Ursprung:
Ansatz:
Prifung:

Dehnung:
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Becken

Schienbein unterm Knie - Sehne schliefBt
Kniescheibe ein (Abb. 4)

Beugt Oberschenkel in der Hiifte und
streckt die Knie

In Bauchlage muB die Ferse an das Ge-
sdB geflihrt werden kénnen; falls das
nicht gelingt ist der Muskel verkirzt
Stand auf einem Bein - FuBrist des
anderen erfassen und ans GesaB fihren
und im Hoftgelenk lberstrecken (Abb. 5)

Bauchlage - Ferse zum GesiB fuhren =
Oberschenkel anheben (Abb. 6)

Sitzbeinhécker

Unterschenkel (Abb. 7)
Finger-Boden-Abstand - mindestens Finger-
spitzen mUssen Boden bei gestreckten
Knien erreichen; falls das nicht gelingt
ist der Muskel verkiirzt -

Bedl ?gstracktem Bein Beckenkippung durch
Rumpfvorbeuge (Abb. 7) -

Schwungvolles Vor- und Hochspreizen des
gestreckten Beines (Abb. B)

Erreichen des FuBbodens mit den Hand-
fldchen bei gestreckten Beinen (Abb. 9)

Barbara BleBmann
Verbandsarzt OL

(Skizzen: G. Kirkamm)

| LI, Mg
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Schwerpunktsektionen Orientierungslauf

Mit AbschluB des Studiums an der DHfK Leipzig haben bisher drei
Trainer, die in der Fachrichtung OL ausgebildet wurden, ihre Té-
tigkeit aufgenommen. Der Einsatz dieser Trainer erfolgt, gemaB
einer Ordnung des Bundesvorstandes des DTSB der DDR, in sogenann-
ten Schwerpunktsektionen des DWBO der DOR.

schwerpunktsektionen gibt es in anderen Verbanden schon sehr
lange. Hier haben sich diese Sektionen vor allem als Tréger des
Leistungssportes bewdhrt. Neben den leistungssportlichen Aufgaben
ist es aber auch Anliegen dieser Sektionen, im Ubungs-, Trainings-
und Wettkampfbetrieb und im Freizeit- und Erholungssport einen
Beitrag zur Entwicklung der Sportart zu leisten. Mit dem Einsatz
der hauptamtlichen Trainer in den Schwerpunktsektionen wird die
Qualitdt und der Umfang der méglichen Trainingseinheiten auf ein
fir unsere Sportart optimales MaB gebracht. Natirlich kann durch
den Einsatz des Trainers allein nicht ein hdheres Niveau erreicht
werden; die Mitarbeit der Ubungsleiter der Sektion, die qualifi=-
zierte Leitungstatigkeit der Sektions- und SG-Leitung sind eben-
falls wichtige Voraussetzungen, um den Trainereinsatz auch effek-
tiv zu gestalten.

Einige Worte noch zur interessanten Trainertatigkeit. Die Organi-
sation des tdglichen Trainings, die Auswahl und Betreuung der
Sportler stehen naturgemaB im Vordergrund der Trainertédtigkeit,
die vor allem als "Arbsit am Mann" gekennzeichnet werden kann.
Aber auch die Aus- und Weiterbildung der Ubungsleiter im Terri-
torium und im gesamten Verband sind, neben der Mitarbeit in den
verschiedensten Leitungsorganen des Verbandes, ebenfalls lohnens-
werte Aufgaben.

Die nachfolgenden Beitrége der drei Schwerpunkttrainer sind als
Beitrag zur Weiterbildung unserer Obungsleiter zu sehen.

In der Perspektive werden weitere Sektionen unseres Verbandes
Traeiner erhalten kénnen. So werden ab 1985 die Sportfreunde Jérg
Hempel (Lok BC Dresden) und Katrin Kaminski (BSG Lok Adorf) ihre
Tatigkeit aufnehmen.

Dariuber hinaus stehen uns bis 1990 acht weitere Pldtze an der
DHfK Leipzig (Direktstudium) zur Verfigung. Da sich gegenwértig
schon finf Bewerbar fir diese Platze bei mir gemeldet haben, be-
steht fur Studienbeginn 1988 (zwei Plétze) und 1990 (zwei Plétze).

Bewerbungen sind zu richten an: 0W80 der DOR
Verbandstrainer
1055 Berlin
Storkower StraBe 118

mitelbild: Die Staffel der Herren der DDR, Pokal der Freund-
schaft
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Pokal der Freundschaft 1083

Kucharova und Kacmarcek klare Sieger

Zum 8. Mal wurde der Pokal Freundschaft im Orientierungslauf als
der Hohepunkt der Orientierungsliufer der sozialistischen Linder
ausgetragen. Veranstalter war diesmal der OL-Verband der CSSR.

Die Orgsnisation lag in den Hinden der uns bekannten und viel be=-
wadhrten Sportfreunde von TJ Jiskra Novy Bor, Durch die erstmalige
Teilnahme von Ruménien konnte bei den Herren und Damen aeweils

ein neuer Teilnehmerrekord verzeichnet werden, Die Wettkémpfe fan-
den im gleichen Gebiet statt, in dem 1972 der Einzellauf der Welt-
meisterschaften ausgetragen wurde. Allerdings waren die Karten
jetzt im MaBstab 1:15 000 (Einzellauf) bzw. 1:10 000 (Staffellauf)
von noch besserer Qualitét. Mit Rita Winkler stellten wir die ein-
zigste Teilnehmerin, die schon 1972 bei den Weltmeisterschaften

am Start war.

Start und Ziel fur Einzel- und Staffellauf befand sich an den Berg-
hitten von Tokani, wenige Kilometer von Jatrichovice,

Einzellauf Herren (10,8 km Luftlinie, 690 m, 22 Kontrollposten)

Jdaroslav Kacmarcek lief ein Uberlegenes Rennen und konnte mit knapp
3 Minuten Vorsprung gewinnen. Sein Mannschaftskamerad Josef Pollak
hatte 3/4 der Strecke die zweitschnellste Zeit, fiel dann aber
durch einen groben Fehler auf den 14, Platz zurick, Da auch so
prominente Léufer wie Uchytil (25.) und Tiser (34.) grobe Orien-
tierungsfehler machten, muBte sich die hochfavorisierte A-Vertre-
tung der C3SSR von der B-Mannschaft der CSSR schlagen lassen. Gegen
die trotzdem (iberragende CSSR-Streitmacht konnten sich lediglich
Michail Zorin (3.) und Sergej Novazilov (7.) (UdssSR) behaupten.
Unter diesen Bedinungen ist der 10. Platz von Gerhard Brettschneider
und der 12. von Or. In der Stroth eine aus unserer Sicht ausge-
zeichnete Plazierung, da sie alle ungarischen und bulgarischen
Léufer hinter sich lieBen. Fiir Ungarn nicht am Start war allerdings
der 9.der Weltmeisterschaften, der bekannte Marathonliufer Zoltan
Kiss, der am gleichen Tag zum New Yorker Marathon startete.

FUr unsere Mannschaft schaffte Dirk Meyer mit seinem 24, Platz als
Nationalmannschafts-Neuling und Juniorenliufer noch eine respek-
table Leistung. Unter ihrem Leistungsvermdgen blieben - auch bei
Beriicksichtigung des halbjahrigen Trainingsausfalls - Jens und
Jorg Leibiger, die auf dem 2, bzw. J6rg auf dem 1. Teilabschnitt
entscheidende Orientierungsfehler machten.

Einzellauf Damen (5,9 km Luftlinie, 390 m, 12 Kontrollposten)

Ada Kucharowa bewies mit einer konzentrierten Leistung auch am
Ende der Seison, daB sie die Uberragende Lauferin der sozialisti-
schen Lander ist, Mit ihrem sechsten Sieg beim Pokal hat sie schon
jetzt einen beeindruckenden Rekord aufgestellt. Jana Hlavackova
(CSSR) zeigt auf mehr als 2/3 der Bahn ihre gute Entwicklung. Erst
auf dem schwierigen felsreichen lestzten Teilstiick muBte sie sich
von Ada geschlagen geben.

Oberraschend stark stellten sich die bulgarischen Damen vor. Durch
den 3, Platz von Nikolova Petranka im Einzellauf und den 2. im
Staffellauf wurde dies bestitigt,

Das Ergebnis der DOR-L&uferinnen spiegelt sehr gut den augenblick-
lichen Stand wieder. Wie bei den Ménnern konnten auch hier nur
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zwel - Erika Hartelt (11.) und Rita Winkler (15.) - vertretbar
mithalten. Ute Gommlich (22.), die anfangs gute Zwischenzeiten
brachte, fiel dann leider mehr als erwartet zuruck (27 min. fdr
Felspassage) . Unzureichend waren die Leistungen von Ulrike
Mehnert (32.) und Karin Beier (33.).

staffellauf
Nach dem Einzellauf wurde klar, daB es drei Leistungsgruppen gibt:
1 II III
CSSR A 354 UVR 272 VRP 183
CSSR B 348 DDR 255
UdssSR 312 VRB 241 SRR 165
EUr unsere Mannschaft bestand noch alle Hoffnung auf eine gute End=-
plazierung.

Erstmals muBten 4 Damen beim staffellauf eingesetzt werden. Die
Regeln des Pokals wurden damit den WM-Regeln angepaft. Der staffel~
lauf bestatigte im wesentlichen die Leistungen des Einzellaufes.
gei den Herren kam es zu dem erwarteten Duell zwischen der CSSR

und der UdsSR. Erst auf den letzten Metern konnte Jaroslav
Kacmarcik den Sieg fur die WM-Zweiten CSSR sichern. Unsere Herren=
staffel sorgte fur die beste Leistung in unserer Mannschaft beim
diesjéhrigen Pokal und erkampfte den 4. Platz. Der 6. Platz der
Damen entsprach nicht den Erwartungen, obwohl die vor unseren Damen
plazierten Mannschaften ausgehend vom WM=-Ergebnis als sehr stark
einzuschatzen sind. Trost kann lediglich der geringe Riickstand von
2:48 min zu den auf dem 5. Platz liegenden ungarischen Damen sein.

Rolf Heinemann

Ergebnisse Einzellauf

Herren
1. KRacmarcik Jaroslav CSSR 91,39 min
2. Pavelek Ludek CSSR 94,31
3, Zorin Michail UdsSSR 95,54
4, Hlavac Jiri CSSR 97,34
5. Hierweg Karol® CSSR 99,18
6. Hovorak Karel CSSR 102,05
7. Novozilov Sergej Udssr 102,26
8. Machacek Ales CSSR 102,42
9. Henych Petr CSSR 103,57
10. Brettschneider Gerhard DDR 104,03
11, Svjatkin Michael UdSSR 104,26
12, Dr. In der Stroth R. DDR 106,47
13. Szeles Gabor UVR 108,01
14, Pollak Jozef CSSR 109,59
15. Szieberth Peter UVR 111,31
16, Papai Janos UVR 111,53
17. Peilans Indulis UdSSR 112,08
18. Simakin Sergej UdSSR 112,46
19, Parfianowicz Ludomir VRP 113,00
20. Schandurkov Vasil VRB 114,04
24, Meyer Dirk DDR 121,34
27. Leibiger Jens DDR 124,50

32, Leibiger Jérg DDR 130,18
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Damen
I Rucharova Ada
. Hlavacova Jana
3. Nikolova Petranka
4, Volfova Vera
5. Semerakova Jana
6. Miluscheva Giulka
7. Korsovszky Agnes
8. Leviceva Nadezda
9, Matousova Helena
10. Bacilkova Pavlina
11, Hartelt Erika
12. Kalo Marianna
13, Slaninova Iva
14, Gaebrane Sarnita
15. Winkler Rita
16. Pasca Irma
17. Namovif Irina
18. Czervinska Agata
19. Kuleva Angelinka
20. Zukule Alida
22. Gommlich Ute
32, Mehnert Ulrike
33. Beier Karin

Ergebnisse Staffellauf

Herren
SR=A
2. UdSsSrR
3. VR Ungarn
4, DDR

5. VR Bulgarien
6. VR Rumédnien

7. VR Polen
8. C3SR-B
Damen
I CSSR-A
VR Bulgarien
3 - UdDSR
4. CSSR-B
5% VR Ungarn
6. DDR

7+« VR Rumdnien
8. VR Polen

Mannschaftswertung

1. CSSR=-A
2. UdssR
3. CSSR-B

4. VR Ungarn

5. VR Bulgarien
6. DDR

7. SR Ruméanien
8. VR Polen

235
235
252
252
254
284
285
Dis.

220
233
244
251
262
265
297

554
482
418
412
391
375
254
223

L T T T T

woas 8e ws a

CSSR
CSSR
VRB
CSSR
CSsSR
VRB
UVR
UdsSsr
CSSR
CSSR
DDR
UVR
CSSR
UdSSR
DDR
RSR
Udssr
VRP
_VRB
UdsSsR
ODR
DDR
DOR

51

48
41
32
20
18

Punkte

56,02 min
58,28
64,35
67,03
67,13
68,05
69,17
69,42
69,51
70,25
71,57
72,05
72,34
73,58
74,01
76,04
76,24
77,37
77,38
77,42
81,40
106,29
109,33
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Pokal der Freundschaft: 1: G.Brettschneider im Einzellauf (10.)
2: Brike Hirtelt als beste DDR-Lduferin (11.); 3: Rita Winkler im
7iel des Einzellaufes; 4: R. In der Stroth beim Staffellauf
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Lausitzer OL-Tage 1983

Die beiden OL-Sektionen von Aktivist Sedlitz und Aktivist Lauch=-
hammer hatten es sich zur Aufgabe gestellt, in diesem Jahr die
"0OL~Fans™ der DDR vom 7. - 9.10.83 zu "beschaftigen”.

Die Wettkampfgebiete von Hosena (Karte vom FDGB-Pokal 1982) und
rund um das Waldstadion Lauchhammer Mitte wurden durch die iiber
500 Teilnehmer aus 70 Gemeinschaften der DDR, zwei Sektionen aus
der VR Polen und 4 Gemeinschaften der CSSR ganz schén belastet!

(Dabei missen wir jedoch auch wieder feststellen, daB es

den Organisatoren derartiger Veranstaltungen immer wieder
schwer f&llt, wenn zum Meldetermin erst 50 % der Gesamt-

meldungen eingegangen sind und die “Letzten" sich noch

am letzten Tag telefonisch anmeldenl)

Manche organisatorische Schwéche liese sich dadurch ver-

meidenl

‘Beim "Senftenberger-Bergarbeiter-Orientierungslauf" am 7,10.83
waren uns die Strecken etwas zu leicht geraten.

Trotzdem war die Siegerzeit von Petr. Henych aus der CSSR mit
69:33 mit der er vor Jaroslaw Horinek CSSR und Jens Leibiger inm
der Eliteklasse siegte, garnicht so kurz.

Im wiederum kleinem Feld unserer Elitedamen wurde die DDR-Mei-
sterin Rita Winkler ihrer Favoritenrolle gerecht und siegte in

67 :13 Minuten vor Ulrike Mehnert Lok BC und Jana Mullerowa CSSR.
Die Kinder- und Jugendklassen waren so stark besetzt, daB sich
noch einige fir die DDR-Kindermeisterschaft qualifizieren konnten.

Der traditionelle "Otto-HurraB-Gedenklauf” am 8.10.83 wurde in
Lauchhammer auf einer Karte 1:10 000 ausgetragen, wobei es den
Bahnlegern sehr gut gelang, alle M&glichkeiten zu nutzen, um den
Teilnehmern orientierungstechnisch recht gute Bahnen anzubieten.

Diesmal siegte in den Eliteklassen Ulrike Mehnert (Damen) und
Jens Léibiger (Herren) wobei der Otto-HurraB-Pokal (traditionell
in der Klasse H 21 vergeben) von Peter Hering ASO Dresden gewon-
nen wurde.

Nach einer wirdigen Siegerehrung im Waldstadion vor einer annehm=-
baren Zuschauerkulisse (die BSG Aktivist Lauchhammer beging ihr

25 jahriges Jubil&dum) bereiteten sich alle auf die "Lausitzer
Staffel®™ am 9.10.83 vor.

Machte uns die erstmale Vorbereitung eines derartig groBen Staffel=-
feldes Mihe und manches Kopfzerbrechen, trug an diesem Tag noch
Kélte, Sturm und Regen dazu bei, daB diese Konkurrenz fir Wett-
kémpfer und Kampfrichter zu einer wahren Tortur wurde. Fiir die

103 staffeln kam es mehr oder weniger darauf an, recht schnell die
Bahnverzweigungen zu erkennen und im Sprinttempo das Ziel im
Stadion zu erreichen. Die Strecken waren recht kurz - die Lauf-
zeiten der Besten lagen alle knapp uber 30 Minuten, so daB der
Wettbewerb sehr schnell abgeschlossen und = fir uns iberraschend -
mit sehr wenig Disqualifikationen beendet werden konnte.

Peter Lickmann



Ergebnisse “Senftenberger Bergarbeiter Orientierungslauf”
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7.10.83 in Hosena

Klasse H 17

1. Vydra, Ivan
2. Schlittermann, Heiko
3. Wendisch, Mayk

Klasse H 19

1. Schirer, Frank
2. Zimmerling, Holger
3. Claus, Carol

Klasse H 21

1. Haj, Bohumil
2. Valousek, Zbynek
3. Skoda, Premek

Klasse H E

1. Henych, Petr
2. Horinek, Jaroslaw
3. Leibiger, Jens

Klasse H 35

1. Conrad, Helmut
2. Conrad, Dieter
3, DOr. Heinemann, Rolf

Klasse H 43

1. Liebich, Rudolf
2. Grosse, Harald
3. Schlittermann, Klaus

Klasse D 17

1. Kaznowska, Renata
2. Dréger, Cornelia
3. Spott, Anke

Klasse D 19

1. Juliusova, Zuzana
2. Klar, Anne-Katrin
3. Pohlschmidt, Monika

Klasse D E

1. Winkler, Rita
2, Mehnert, Ulrike
3. Millerova, Jana

Klasse D 35

1., Wojciechowska, Elzbieta
2. Stump, Karin
3. Ganszyk, Elke

Klasse D 43

1. Berndt, Kite
2. Dr. Grosse, Ingrid
3. Roll, Rosemarie

Slavia Liberec
Lok ES 'Berlin
Einheit Kdénigstein

ASG Zwickau
ASO Dresden
Dynamo Elbe Dresden

Slavia Liberec

FS Praha
VS Praha
Lok BC Dresden

TU Dresden
Wiss, Quedlinburg
Dynamo Elbe Dresden

KOWEG Gérlitz
TU Dresden
Lok ES Berlin

SKS Calisia
Fortschr. Wehrsdorf
Einh.Pad. Leipzig

VS Praha
Einheit Konigstein
Turbine Potsdam

Dynamo Elbe Dresden
Lok BC Dresden
FS Praha

SKS Calisia
TU Dresden
Lok Magdeburg

Post K.-M.-Stadt
TU Dresden
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Ergebnisse "Otto-HurraB-Gedenkorientierungslauf am 8.10,1983
in Lauchhammer :

Klasse H 17

1. Lickmann, Andreas
2. Miller, Thomas
3. Hegewald, Michael

Klasse H 19

1. Zimmerling, Holger
2. KrauBe, Thomas
3. Unger, Michael

Klasse H 21

1. Hering, Peter
2., Skoda, Przemek
3. Smaus, Ivan

Klasse H E

1. Leibiger, Jens
2, Hlavac, Jiri
3. Henych, Petr

Klasse H 35

1. Gurka, Jiri
2. Conrad, Dieter
3. Weck, Klaus-Hennig

Klasse H 43

1. Liebich, Rudolf
2. Grosse, Harald
3. Bartkowski, Jerzy

Klasse H 50

1. Berndt, Werner
2. Dr. Hoy, Gerhard
3. Schirer, Ginter

Klasse H 13

1. Schiitz, Erik
2. Tschenschner, Bert
3. Stehr, Martin

Klasse H 15

1. Stowhaas, Jens
2. Molch, Ralph
3. Brettachneider, Uwe

Klasse D 13

1. Rodestock, Silvia
2. Wagner, Diama
3. Gartner, Simone

Klasse D 15

1. Schweitzer, Ines
2. Kérger, Weibke
3. Hdhnel, Berit

Einheit Kdénigstein
Aufbau K.-M,=-Stadt
Lok BC Dresden

ASO Dresden
LVB Leipzig
Post K.-M.-Stadt

ASO Dresden (Gewinner des Otto-NurraB8-
SLAVIA Libe.Pokals)
SLAVIA Liberec

Lok BC Dresden
SLAVIA Liberec
FS Praha

TU Dresden
Wiss. Quedlingburg
' Medizin Dresden

KOWEG Gérlitz
TU Dresden
SKS Calisia (VRP)

Post K.~M,-Stadt
Lok BC Dresden
Lok Bautzen

Uni Jena
KPH Treptow
Lok Bautzen

Lok Hoyerswerda
Aufbau K.-M.-Stadt
Lok ES Berlin

Fortschr. Wehrsdorf
Akt. Lauchhammer
Wiss. Quedlingburg

Pdd. Leipzig
Fortschr. Wehrsdorf



Klasse D 17

1. Spott, Anke
2. Kaczkowska, Renata
3. Barthel, Simone

Klasse D 19

1. Pohlschmidt, Monika
2. Friebe, Marion
3. Klar, Anne-Katrin

Klasse D E

1, Mehnert, Ulrike
2. Hartelt, Erika
3. Millerova, Jana

Klasse D 35

1. Wojciechowska,Elsbieta
2, Stump, Erikas ;
3. Litzner, Luise

Klasse D 43

1. Berndt, Kéte
2. Dr. Grosse, Ingrid
3. Roll, Rosemarie
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Péd. Leipzig
SKS Calisia
Lok Leipzig Mitte

Turbine Potsdam
Metall Gera
Einheit Kdnigstein

Lok BC Dresden
Planeta Radebeul
FS Praha

SKS Calisia
TU Dresden
Lok BC Dresden

Post K.-M.=-Stadt
TU Dresden
Lok BC Dresden

Ergebnisse
*Lausitzer Staffel"” am 9.10,83 in Lauchhammer

Herren

1. SLAVIA Liberec I
2. VS Praha I
3. ASO Dresden

HS / H 11

1. Aktivist Sedlitz
2. Traktor Oelsa
3. Pest. 0S Freital

H 15 / 17

1, Aufbau K.-M.-Stadt I
2. Einh., Kbénigstein
3. Aufbau K.=M.=Stadt II

D 11 / 13 :

1. Fortschritt Wehrsdorf
2. Aktivist Lauchhammer
3. Empor HO Cottbus I

Damen

1. Lok BC Dresden
2, Turbine Potsdam
3. Empor HO Cottbus

H 11 / 13

1. Aktivist Sedlitz
2. Lok Bautzen

3. Lok Hoyerswerda II

D9 11

1. Empor HO Cottbus
2. Aktivist Sedlitz

D 15 / 17

1. Fertschritt Wehrsdorf

2., SLAVIA Liberec
3. Turbine Potsdam
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Anschrifien der BFE-OL-Vorsitzenden

Bezirk Name, Vorname Anschrift
Berlin Herting, Giinter 1100 Berlin
Brennerstr. 76
Cottbus Liickmann, Peter 7845 Senftenber,
Usedomer Str. 3
Dresden Simon, Volkmar 8021 Dresden
Lewickistr. 28
Erfurt Niiller, Harald 5300 Weimar
Hegelstr. 8
Frankf,/0d. Gliick, Bernhard 1200 Prankfurt/0d.
Walter-Korsing-Str. 2
Gera Werner, Frank 6500 Gera
HuBstr. 1
Halle Seefeld, Earl-Heinz 4500 Deesau
Rodebillestr. 23
E.~M.-Stadt Zweiniger, Werner 9023 K.-M.~-Stadt
Lutherstr. 40
Leipzig GeiBler, Hartmut 7031 Leipzig
Schinauer Str. 224
Magdeburg Dr. Hellwig, Werner 3037 Magdeburg
Dr.-Richard-Sorge-Str. 63
Neubrandenburg Wollenberg, Bernd 2041 Basepohl-Siedlg.
Am See 32
Potsdam Dr, Abhrens, Wilfried 1501 Wildenbruch
Dehlinger Weg 3
Rostock Sinke, Gilinter 2510 Rostock 5
H.-Schiitz-Str. 1
Schwerin Stender, Werner 2753 Schwerin
Ba-Bﬂc‘ht-stro 11
Suhl Barth, Eonrad 6420 Neuhaus/Rwg.

Pmchati/dar Str. 12
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17. Internationaler Ostsee OL -

Veranstalter: Deutscher Verband f. Wandern, Bergsteigen und
Orientierungslauf der DDR (DWBO)

¥it der Durchfiih-
rung beaufiragi: Zentrale Fachkommission Orientierungslaut

Termin: 7. und 8. Juli 1984
Gesamtleitung: Ginter Lorenz

Org.Leiter: Norbert Mosee

Techn.Leiter: Wolfgang Liibcke

Karte/Bahn: Michael Schubert / Michael M3ser
Wettbewerb: T« Juli 1984 Einzellauf

8. Juli 1984 Staffellauf

Startklassen: Einzellauf :
D13, D15, D17, D19 A, D 19 B, D 19 E, D 35
D 40, D 45, E 13, E15 A, H15 B, H 17T 4, H 17T B
H194A4, E193B, H21 A, H21 B, H21 C, E 21 E
H 35, E 40, H 45, E 50, H 55
Staffellauf -
D15 - 18, E15 - 18, D 19, D35, H 19, H 35

In allen Klassen 3 er Staffeln. Bs sind nur
Clubmannschaften, mit Ausnahme der offiziellen
Lindermannechaften, startberechtigt.

Startgeld/Karten-~

geld: Einzellauf 3,- ¥ Staffellauf 8,- M

Heldetermin: 15, Juni 1984 Staffelmeldung ebenfalls auf
Startkarten

Meldeanschrift: Giinter Loremz 8218 QOelsa, Hauptstr. 9

Unterkunfi: Sonderzeltplatz Bad Doberan

Verpflegung: Selbstverpflegung -~ Versorgungseinrichtungen

8ind vorhanden
Anreise: 6. Julli 1984 Sonderzeltplatz Bad Doberan

Sonstige Koeten: Zeltplatzgebiihr tnd Transportkosten
Auszelchnungen: Einzellauf Medaillen in den Klassen
D17, D19 E, E1T 4, H21 E
Urkunden 1. - 6. Platz
Staffelleuf: Urkundem 1. - 3, Platz

Achtung: Anderumgen der Startklassen beachien!
Die Abreise hat bis Montag, d. 9. Juli 8.00 Uhr zu erfolgen.
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DDR-Bestenermittlung der Sektionen 1984

Veranstalter: Deutscher Verband fir Wandern, Bergsteigen
und Orientierungslauf der CDR

Mit der Durchfiihrung

beauftragt: BFA des DWBO Leipzig
Termin: 30.9.1984, Startbeginn 8.30 Uhr
Gesamtleitung: Dr. Lothar Dietze
Organisation: Hartmut GeiBler
Technik : Gerhard Lochmann
Bahnlegung: Wolfgang Grummt/Hilmar Kern
Karte: finffarbig 1:15 000
Wettbewerb: Tag-Einzel-OL mit Bestenermittlung der Sektio-
nen entspr. Abschn. 8.2,5.4 der Regelord-
nung OL
Klassen: D/HS bis D43/H50 einschl. D/HE (20 Klassen)
Kosten: Startgeld: D/H9 - 13 1,- M
ab Dy/H15 2,- M

Mannschaft: 10,- M je Mannschaft
Kartengeld: 1,- M je Karte
Ubernachtung

Meldetermin: 27.8.1984 (Poststempel) auf Startkarten mit
Angabe der Mannschaft
Nachmeldungen und Ummeldungen doppelte

Startgebihr
Meldeanschrift: Hans=J6érg Hain, 70256 Leipzig, Finkensteig 27
Unterkunft: eigene Zelte, beschriankt Jugendherbergs-

platze (Vergabe erfolgt nach Dringlichkeit -
Kinder - und entsprechend Posteingang)

Verpflegung: Selbstverpflegung

Anreise: Bad Duben, Wettkampfzentrum Jugendherberge
Hammermihle, bis 7.00 Uhr am 30.9,84

Auszeichnungen: 1. - 6, Platz Einzelwertung Urkunden

1. = 6. Platz Mannschaftswertung
eine Urkunde je Mannschaft
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DDR-Kindermeisterschaften 1984 im Orientierungslauf

Veranstalter:

Ausrichter:
Termin:
Gesamtleiter:
Organisation:
Technik:
Bahnleger:
Karten:
Wettbewerbe:
Klassen:

Vormeldung:
Meldetermin:

Meldeanschrift:

Unterkunft:

verpflegung:
Anreiseort u.

Deutscher Verband fir Wandern, Bergsteigen
und Orientierungslauf der DDR

BFA des DWBO Cottbus

12. - 14.,10.1984

Georg Muche

Peter Wirtz

Peter Lickmann

pieter Andrich/Christian Lelanz
1:10 000 funffarbig 1983/84
Tag/Einzellauf und Tag/Staffellauf

D/H 11 und 13 (fur Einzel und Staffel)
Startberechtigung: lt. Regelordnung und
Festlegung der ZFK OL fdr 1984

10.9.1984
1.10,1984
Peter Wirtz 7500 Cottbus, Hufnerstr., 13

Internat (in der N&he einer Schwimmhalle -
Badesachen mitbringen)

Vollverpflegung ab 14.10.84 frih
Cottbus am 13.10.84 bis 20.00 Uhr

Vorliufiger Zeitplan:

12.,10.84 bis 20 Uhr Anreise
21 Uhr Delegationsleiterbe-
sprecnung
13.10.84 8 Unhr Erdffnung
10 Uhr Beginn Start Einzellauf
16 Uhr Siegerehrung und Kultur-
Programm

14.10.84 9 Uhr Start Staffellauf
12 Uhr Siegerehrung und Abreise
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DDR-Meisterschaften im Nachtorientierungslauf 1984

Veranstalter:

Ausrichter:
Termin:
Gesamtleitung:
Organisation:
Technik:
Bahnleger:
Finanzen:
Klassen:

Karte:
Meldegeld:
Weitere Unkosten:

Voranmeldung:
Meldung:

Verpflegung:
Anreise:
Auszeichnungen:

Deutscher Verband fir Wandern, Bergsteigen
und Orientierungslauf der DOR

BFA des DWBO Leipzig

20. Oktober 1984

Wolfgang Suk

Hanns-J6rg Hain

Horst Sander

Reimund Wuttig/Rainer Schaffranecl:
Ingrid Mletschak SG Méckern

DDR=-M D19, H19, H21
DDR=BE D35, H17, H35, H43
Rahmenl. D/H 15, D17

OL-Spezialkarte 1984 funffarbig 1:15 000
4,- M

Obernachtung Jugendherberge 4,- M
' Schule (mit eigener Luft-
matraze) -,50

Achtung! Hausschuhe mitbringen!

10.9.84 zahlenm#Big nach Klassen u. Quartier-
wunsch

5.10.84 Hanns-Jérg Hain 7028 Leipzig,
Finkensteig 27

Selbstverpflegung, Tee wird bereitgestellt
20.10.1984 bis 17.00 Uhr Raum Altenburg
nach Regelordnung



Veranstalter: DWBO der DDR
Mit der Durchfiih-
rung beauftragt: BFK Karl-Marx-Stadt
Termin: 26. - 28010.1984
Gesamtleitung: Werner Zweiniger
Orgenisation: Christoph Enddel
Techn.-Leiter: Thomas Stdhr
Behnleger: Rolf Kriipfgenz (Ez)
Michael Schubert (8)
Earten: Flinffarbige iiberarbeitete Karte .
Meldung: Mit Startkarten fiir Bz, formlosen Nachweis
der Qualifikation als Liste fiir die Meldungen
der Sektion.
Mit Startkarten fiir Staffel (Startfolge kamn
am 27.10.84 gemeldet werden) und ausgefiilltes
Meldeformular
Termin: 01.10.1984
Meldeanschrift: Christoph EnSdel, 9053 Karl-Marx-Stadt,
Markersdorfer Str. 137 44-20-09
Startgeld: 3,= M je Starter
8,~ M je Staffel
Unterkunft: Hiuser des ZPL, ca. 5,00 M pro Teilnehmer
und Nacht
Verpflegung: Vollverpflegung, Pflicht fiir alle Teil-
nehmer (ab 26.15. abends) .
9,00 M pro Teilnehmer (gesamt)
Anreise: Zentirales Pionierlager "Palmiro Togliati™,
9132 Einsiedel
am 26,10.1984 bis 19.00 Uhr
Anreise mit DR-Linie 440
mit Bus KVK ) Haltestelle
mit NVK ) Rathsus Einsiedel
Abreise: 28,10,1984 nach Siegerehrung des Staffellaufes
Hinweise: ) Kein Rahmenlauf

32

DDR - Meisterschafien im Orientierungslauf 1984

Trainingslauf fiir nichtqualifizierte Staffel-
starter am 26./27.10.1934

Geldndesperre des "Einsiedler Waldes" in der
gesamten Ausdehnung ab 01.08.1984.



