0.L. - Nachrichien

Das Magazin fiir Orientierungsléufer

Zwischenstand, gewertet sind 3 von 4 midglichen L&ufen.
In Klammern: Anzahl der bestrittenen L&ufe

D 19~ E (13 plaziert) H 21 -E (28 plaziert)
1. He Finke 90.00 (3) 1. He Franke 88.22 (4)
2. S. Schumacher 63.82 (3) 2. T. Stoiber B6.76 (3)
3. M, Willmann 44,35 (2) 3. He veGaza 71.28 (4) i
4, H, Friesland 42,12 (3) L, E. Kimmig 70.26 (3)
5. L. Schmidt 31.85 (2) 5. Fo Finkenstadt 68.76 (3) \
6. He Hindorf 30,00 (2) 6. S. Schliebener 60.07 (3) |
7. Ho Matusza 29.84 (3) 7. Ue. Krausbauer 59.27 (&) /
8. B. Finke 56.95 (&)
H 19 -20 (10 plaziert) 9. R. Geiger 4L7.86 (2)
1. To Lenz 88.04 (&) 10. J. Bunert 42,51 (2)
2. D. Hartmann 87.90 (&) 1. U. Dresel 32,46 (L)
3. F. Schmidt L. L6  (3) 12, H. Albrecht 28.58 (&)
4, A, Beer 19.16 (1) 13. Do HKiihnemuth 27.03 (3)
5. He Bruns 15.75 (2) 14, H.J. Andersson 25.87 (3)
6. M. TheiBen 14,75 (1) 15, J. Schwanitz 25,11 (3)
OLN-Ergebnisdienst
Int. Eifel-0L Simmerath, 30./31.5.81 Einzellauf:
H21-E (41 gewertet) D 19-E (16) H 19-20 (28)
1. Bengtsson 70.40 1. Finke 52 .44 1. Kallur 51.21
4L, Stoiber 79.36 3. Willmann 58.00 7. Lenz 55438
7. Franke 81.01 L, Friesland 58.25 10. Hartmann 56,48
B. Kimmig 81.47 6. Schumacher 59.16 15, Schmidt 65.01 f
D 17-18 (8): 1. Rydh 43,56, 3. U.Horn 51.37, 6. Kolbe 69.21 5
H 17-18 (12): 1. Kahl 53.55, 2. Thiele 54.21, 4. Hifer 60.33
D 15-16 (B): 1. S.Gedig 31.36, 2. K.Gedig 37.07, 3. Wrahse 38.32
H 15-16 (16): 1. Drexhage 36.50, 6. Mevius 46.20, 8. Biéning 47.21
D_13-1L (11): 1. Pearson 35.47, 5. Angenheyster 59.11, 7. Engel 62.05
H 13-14 (11): 1, Palmer 25.16, 9. Schmidt 56.23, 10. Graefe 61.36

Bundesranglistenlauf OLG Bad Sooden-Allendorf, 21.6.81 ,

H 21- E: 1. H.J.Andersson (Malente) 85.00, 2. S.Schliebener (Uslar) 86.07
3. R.Seiler (Annen) 93.27 |
D 21-: 1o HeHindorf. (Steinbach) 67.51, 2. C.Ducki (Uslar) 91.41, |
3. P.Dassel (Dortmund) 109.32
H 19-20: 1. S.Kidnig (SSC BSA) 78.50, 2. R.Krebs (Uslar) 86.05,
3. KeMevius (Lilbeck) 88.04 ‘
D 19-20: 1. R.Mevius (Liibeck) 101.18, 2. F.Henning (Bad Harzbg.) 104.33 ;
H 17-18: 1. M.Dingenotto (Bielefeld) 50.55, 2. T.Franz (S5S5C BSA) 52,55,
3. CoDentler (Alshach) 57.12
D 17-184f 1. A.Horn (Lahr) 49.01, 2. U.Engel (Helsa) 54.10,
3. Eotnoblauch .(Schiiningen) 64 .00
H 15-16: 1. A.Drexhage (Siegen) 49.56, 2. R.Judaschke (Liibeck) 51.16,
3. M.Hasse (TK Hannover) 56.26
D _15-16: 1. F.Horn (Lahr) 55.54, 2. M.Foeth (TK Hannover) 56.31, |
3. S.Hildebrand (SSC BSA) 62.23 |
H 13-14: 1. D.Hasse (TK Hannover) 26.53, 2. M.Nolte (Nusse) 27.07,
3. DoLiéisel (WeiBkirchen) 27.47
D 13-14: 1., D.Dahme (RSV Hannover) 33.09, 2. K.Lippmann (S55C BS5A) 39.13, |
3. S.5chmale (GroBenritte) L43.14 f

Die O.L.-Nachrichten erscheinen 9mal im Jahr: monatlich von Februar bis Juli sowie von
‘September bis November. — Jahresabonnement 10,— DM, Einzelheft 1,20 DM. Wird der
Bezug nicht bis Jahresende gekiindigt, so verlingert er sich automatisch um ein weiteres
Jahr. — Herausgeber und Redakteur: Manfred Neitzel, Macherscheider Str. 97, D-4040 Neuss 1,
Telefon (02101) 3 7742. — Postscheckkonto 742 65-503 Postscheckamt Koln (BLZ 370100 50).

Die ndchste Ausgabe der O.L.-Nachrichten erscheint Anfang September.
(Sommerpause!) - RedaktionsschluB: 15. August 1981
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LIEBE LESER !

Geschafft! Damit hétten wir mal wieder eine Ausgabe der 0O.L.-Nachrichten
fertiggestellt bekommen, fertig jedenfalls his auf diese Seite 2, die im-
mer als letzte drankommt. Ich hoffe (und habe eigentlich fast den Ein-
druck), daB es eine einigermaBen gelungene Nummer 6/81 geworden ist, auch
wenn das urspriinglich geplante Thema (siehe OLN 3/81) nicht vorkommt.
Aber ich glaube, man sollte sich auch nicht gewaltsam an langfristigen
Planungen festhalten, wenn sich andere Themen anbieten. Und dies ist hier
der Fall: mit Peter Gehrmanns Artikel zum Training und Wettkampfverhalten
weiblicher OLer und dem Thema Komplikationen nach Zeckenbissen lagen zwei
Vorhaben schon l&ngere Zeit auf dem Schreibtisch, die darauf warteten,
den erforderlichen Platz zur Veriéffentlichung zu finden. Uberhaupt bin
ich ja immer froh, wenn mehrere Themen auf Abruf bereitliegen, obwohl das
fir die betreffenden Autoren dann meistens heiBt, daB sie von den Arti-
keln, die sie mir einmal zugeschickt haben, monatelang nichts mehr hdéren,
bis es dem Herrn Redakteur endlich einmal gef#llt, ihn abzudrucken. Den-
noch versichere ich allen derart frustrierten Mitarbeitern: diese Artikel
sind die wichtigsten, denn erst sie ermiéiglichen es mir, der einzelnen
Ausgabe der OLN ein "Gesicht" zu geben, thematische Schwerpunkte zu set-
zen und die -subjektiv- beste Zusammenstellung der Artikel zu erreichen.
Das mag ein schwacher Trost sein, wenn als Konseguenz im einen oder ande-
ren Fall ein Beitrag schlieBlich immer wieder verschoben wird, um dann
schlieBlich ganz wegzufallen, und doch ist es so: das Wichtigste ist fiir
mich, immer auswdhlen zu kdnnen.

Auf einen Beitrag in dieser Ausgabe michte ich noch kurz hinweisen,
weil er besonders ungewdihnlich ist, weshalb ich mich besonders iibher ihn
gefreut habe (so daB er nach erstaunlich kurzer Wartezeit auf meinem
Schreibtisch erschienen ist): der Artikel von B.Michel "Auf der Suche
nach der blauen Blume". Mancher mag vielleicht schnell dariiber hinwegle-
sen und sich rasch dem aktuellen Stand der Rangliste zuwenden, dem einen
oder anderen mag es zu romantisch sein ("Leute wie Eichendorff hab' ich
noch nie gemocht"), aber ich glaube, daB gerade ein Blatt wie die OLN,
das so leicht Gefahr 1&uft, lber der aktuellen Berichterstattung liber
Meisterschaften und Ranglisten sowie Beitr&gen zu technischen Problemen
wie Kartenzeichen und Postensymbolen das aus dem Auge zu verlieren, was
den meisten von uns das wichtigste am OL ist: den SpaB an der kiirperli-
chen und geistigen Bet&tigung in der Natur. Und dazu gehirt eben auch die
Freude iiber die Natur, wo man sie in urspriinglicher oder nicht allzu ver-
fdlschter Form erlebt. Das muB ja nicht bis zum schwirmerischen "Oh, T&-
ler weit, oh, Hihen..." gehen, aber ein ausgeprégteres BewuBtsein fir die
Natur ist doch seit einiger Zeit auch nichts Unmodernes mehr, seit wir
begonnen haben, unsere Umwelt und ihre Bedrohtheit durch uns selbst mit
wacheren Augen zu sehen. Ich habe mich jedenfalls beim Lesen des Artikels
gefreut und an &hnliche schiine OL-Erlebnisse erinnert. Wie schén war es
z.B. seinerzeit in Schweden, als ich vom Training in den Kilsbergen zwar
mit demoralisierend wenigen Postenquittungen aber dafiir mit einer Karten-
hiille voll Blaubeeren zuriickkam!

Einen Vorschlag von Albrecht ClauB aus Bremen habe ich nicht verwirk-
licht: er regte an, einmal eine Adressenliste auslédndischer OL-Verb#nde
zu veridffentlichen, damit Leser, die ihren Urlaub im Ausland verbringen,
vorher Kontakt aufnehmen kidnnen, um auch in den Ferien eventuelle Lauf-
miglichkeiten in der N&he wahrnehmen zu ki@innen. Vielleicht kommt solch
eine Liste Anfang 1982 einmal, bis dahin kann ich aber jedem Interessen-
ten weiterhelfen. Es wdre fiir mich kein Problem, einen mir zugeschickten
Brief (natiirlich bereits frankiert) mit der entsprechenden Adresse zu
versehen und in den néchsten Briefkasten zu werfen. Wenn midglich helfe
ich auch bei telefonischen Anfragen, doch sind manche Adressen nicht im-
mer wdhrend der Dauer eines Anrufs auf Anhieb zu finden.

Zum Titelbild: es zeigt keine neue Methode des Kartenlesens sondern
einen der Purzelb&ume, die es beim Zieleinlauf der Westdeutschen Staffel-
meisterschaften in Simmerath an einer unvermittelt sumpfigen Stelle gab.
Das Foto schoB Kurt Franke. Ihm und allen anderen Fotografen, di Bilder
geschickt haben,vielen Dank! - Ubrigens,das letzte Titelbild war techniscH
nicht so ganz gelungen; ich hab's auch gemerkt - als es fertig war...

_____________________________________________ Heidrun Finke

Standort des zweiten offiziellen WM-Trainingslagers war Magglingen bei
Biel, die Trainingsgebiete lagen allerdings von Biel recht weit entfernt
im Jura oder in den Voralpen. Diese beiden Gel#dndetypen werden auch fir
die WM-L&ufe erwartet.

Im Rahmen des Trainingslagers fand ein Staffelwettkampf statt, und
viele Nationen bekam man hier zum erstenmal zu Gesicht. In gewohnter Ma-
nier dominierten die skandinavischen L&nder, nur die Tschechen konnten
mit einem zweiten Platz bei den Herren ganz vorne mitreden. Allerdings
war das Gel@nde einfach und sicherlich nicht WM-typisch. So reichte die
Kondition noch fiir eine stimmungsvolle Fete, zu der sich das OL-Volk am
gleichen Abend traf.

Am Freitag bezogen wir dann in Oberiberg Quartier, wo am Samstag der
erste Lauf des Swiss-Cup ausgetragen wurde. Das Laufgelénde war sehr
steil (in H21E mehr als 600 Hihenmeter) und nahezu ohne Wege. Der zuweite
Lauf war in der N&he von Luzern, am Chrienseregg, wieder ein sehr steiles
aber weg- und waldreicheres Gel#nde.

Gesamtsieger der Herren-Elite wurde der Schwede Jiirgen MHrtensson vor
Exweltmeister Egil Johansen und seinem norwegischen Landsmann und amtie-
renden Weltmeister @yvin Thon. Bei den Damen gewann Annichen Kringstad
aus Schweden beide Tage souver@n und ist damit, da sie auch letztes Jahr
beim 5-Tage-Lauf siegte, Favoritin fiir den WM-Titel. Zweite wurde ihre
Landsménnin Arja Hannus vor der Norwegerin Linda Verde.

Einige Ergebnisse, die allerdings nur vorldufigen Charakter haben und
auch nicht vollsténdig sind:

H21E1 (11.5km, 650 m / 14l km, 610 m) 1.Tag 2.Tag
1. J.MHrtensson (SWE) 83:26 (1.)
3. O0.Thon (NOR) 86:14 (1.)
67. T.Stoiber 119:25 104:16
72. E.Kimmig 118: 41 109:55
73« FeFinkenstédt 134 :45 116:10
H.Franke 150: 38 aufge.
H21E2
R.Kouppila (FIN) BL:47 (1.)
U.Fluehmann (CH) 86:16 (1.)
Ce.Jdrger 123:39 110: 45
Hev.Gaza 1370 s 105: 11
B.Finke 150: 46 116:01
D19E (6.8 km, 360 m/ 7.5 km, 310 m)
1s A.Kringstad (SWE) : 62:59.(1.) 64:05 (1.)
69. E.Gruhn 92:43 103:47
71 Ho.Finke 121:19 82:00
S.5chumacher - 96:16
H19-20A (9 km, 44Om / 9.2 km, 450 m)
R.Arbter (AUT) : 76:29 (1.)
13 TeLenz 83:19 90:36
23. HeBruns 94:43 92:09
F.Schmidt 94:23 94:43
36, D.Hartmann 110:07 95:33
D17-18 (k.6 km, 190 m/ 5.3 km, 220 m) '
C.Miller (CH) 43:53 (1.)
2. M.Willmann LB: 49 57:18
13. HoGruhn 58:26 70:24
A.Gruhn ; 53:44 aufg.

Erfreulich das Abschneiden von Martina Willmann und Michael Finkenst#dt
die sich im Gesamtergebnis unter der ersten Drei plazieren konnten,
sowie von Luise Gruhn, die in der Kategorie D 43 gewann.

(Alle Resultate unter Vorbehalt. Einige Ergénzungen zur Ergebnis-Uber-
sicht verdanken wir Heinz Schumacher. nz)
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gemischten Gefiihlen und machte mich nach mehr als 12-monatiger Pause im
OL auf in die Arse. Der Himmel sah vielversprechend aus, ein paar Wolken
zwar, aber auch Sonne. Dort angekommen stellte ich fest, die Wege waren
glitschig, aber auch wieder nicht so glitschig wie seinerzeit vor zuwei
Jahren; ich kam auf der Strecke meist mit den unteren beiden GliedmaBen
aus. Aber das Schinste erwartete mich dann am Posten 4 der 5 km -Strecke:
der Schirm erhob sich iliber einem Meer zahlloser zierlicher blauer Blumen.
Mir fiel so etwas ein wie 'per aspera ad astra' oder 'wer die blaue Blume
finden will, muB ein OLer sein'. Eigentlich wollte ich dem Bahnleger
gleich am Ziel fiir diesem Pasten danken, aber dann habe ich mich doch nur
einigermaBen erschipft auf die Wiese fallen lassen und in die Sonne ge-
guckt. Heute miéichte ich meinen Dank an Eike Neumann-Lezius auf diese Wei-
se ausdriicken und hoffe, manch einer wird sich beim Lesen froh an dieses

Exdeanie arinoern. Birgitt Michel, Wolfsburg

Weltmeisterschaften im Ski-DL

_________________________________ 1982 Wilf Holloway
Wir haben in der BRD viele OlLer und auch viele Skilangl&ufer. England hat
kaum Schnee, aber trotzdem immer eine Mannschaft bei den Ski-OL-WM - warum
wir nicht? Einige Ski-OLer haben mich in der letzten Zeit gefragt, ob wir
vielleicht fiir die nd@chte WM im Ski-OL (Friihjahr 1982 in HOsterreich) eine
Mannschaft aufstellen kiinnten. Antwort: ja - aber wir bekommen kein direk
tes Geld. Haben einige OLer trotzdem Lust? Die Kosten fiir Ubernachtung,
Verpflegung und Wettkampf schdtze ich auf 600 DM fiir die 5 Tage. Dazu
kommt die Anreise. Wenn wir bei den Damen und Herren jeweils mehr als 5
Interessenten haben, miissen wir 1~ 3 Ausscheidungsliufe organisieren
(Harz + Simmerath + Bayern?). Wer ernsthaft interessiert ist sollte an mich
schreiben (Adresse: Wilf Holloway, Beethovenstr.60, 3400 G&ttingen). In
den n#échsten OLN werde ich dann berichten, was gelaufen ist. - Wer wiirde
gerne mitlaufen und Manager sein? UWiirden einige Landesverb#nde auch etwas
Geld zur Verfiigung stellen fiir "ihre" Aktiven, die in die Mannschaft
kommen?

HeFranke

Stephan Schliebener

Nach seinen herausragenden Ergebnissen bei der ersten dies jéihrigen Rang-
liastléufen (klare Fiihrung in der Ranglistenwertung) trumpfte Herbert
Franke vom DLC Griinten auch beim belgischen Drei-Tage-Lauf iiber Pfing-
sten auf: in einem mit schwedischen und Schueizer Eliteldufern stark be-
setzten Feld brachte er das Kunststiick fertig, die schuierige zweite
Etappe als Tagesbester nach Hause zu bringen. In der Gesamtwertung muBte
Franke lediglich B% Riickstand auf den Sieger Bengtsson (Schweden) hinneh-
wmen, ansonsten durchbrach kein Deutscher die 20% - Schallmauer.

Auf dem besten Wege zu ihrer Vorjahresform befindet sich die Deutsche
Meisterin Heidrun Finke (RSV Hannover), die in der Damen-Elite Sechste
‘wurde, ganze 4% hinter der Siegerin Bornetum (Schweden) zuriick. Die 20%-
Marke unterboten ferner Martina Willmann (TV Lahr) und Anjé Gruhn (Hansa
Simmerath). “Sigrun Schumacher, die zur ersten Etappe nicht gestartet war
| erreichte am zweiten Tag als Sechste und zweitbeste Deutsche ihre beste
Plazierunge.

Einen beachtenswerten Doppelsieg in D 17-18 landeten E1fi Reischl (Tv
Osterhafen) und Gaby Bosch (LSC Diippenweiler). Ganz oben auf dem Trepp=-
chen standen ferner:

D 35: 1. Hadmut Hindorf (756G Steinbach), D 43: 1, Luise Gruhn (Hansa

H 43: 1, Horst Albrecht (OLC Griinten) Simmerath).

3=-Tage=-0L Belgien: Etappensieg fir

LIFW __0L

Jdérg Roche, Landes-Jugendfachwart fiir OL in Bayern ist umgezogen, Die
neue Anschrift: Alter Postweg 54, 8900 Augsburg, Tel. 0821 - 572441,

Bayern:. Adressenfnderung

nach einem total verregneten 27.Mai erwachte ich mit

)

Sa. 18.7.

So. 19.7.

(50.26.7.

So. 2.8,

So. 9.8.

Sa. 15.8.

So. 16.8.

So. 23.8,

B

oL
LR

BR
JR

OL beim Lippischen Gauturnfest in Bad Salzuflen; TG Lage;
Treffp. Stadion Flachsheide, bis 14 Uhr; Startg. 4 DM;
Meldg. bis 14.4, an Heinz Fr. Pape, Obere S5tr.1, 4937 Lage,
Tel. 05232 - 62143; Karte: 5-farbig, 1:15 000, 81

OL in Burscheid; Treffp. "Im Eulenflug" (ausgesch., ab A 1,
Abfahrt Burscheid), bis 14.30 Uhr; Startg. 0.50 /1.50 DM;
Meldg. nicht n8tig; Ausk.: Ursula Roufs, Pastor-L#ih-5tr. 60,
5093 Burscheid, Tel, D2174 - 2279; Karte: farbig (nicht IOF=-
Norm!), 1:10000; 3 Strecken: 3/ 4.5/ 8 km

Bayerische Schiiler/Jugend-Mannschaftsmeisterschaften beim
Turner jugendtreffen in Memmingen; Treffp. Kaufménn. Berufs-
bildungszentrum, Bodenseestr. 41, bis 13 Uhr; Startg. 15 DM
pro Mannschaft (fiir Teilnehmer des Tuju-Treffens frei), Rah-
menklassen (3/5km Einzel od. Mannsch.) 5 DM pro L#ufer;
Meldg. bis 27.6. an Bayer. Turnverband, LJFW OL, Postfach
200522, 8OO0 Minchen 2; Karte: 1:15 000, 6/81

1.Elsenwald Skore-OL; Treffp. Elsenfeld (bayer., Untermain),
Waldparkplatz an StraBe nach Eichelsbach, 10 - 12.30 Uhr;
Startg. 3/4 /5 DM; Meldg. am Start; Ausk.: Werner Amrhein,
Schlesier Str. 30, 8753 Obernburg, Tel., 06022 - 1501; Karte:
I0F=Norm, 1:15 000, ohne Hille; Kinderbetreuung!

OL des TV Coburg-Neuses; Ausk.: Jirgen Schmidt,
str. 41, 8630 Coburg

Callenberg-

in Pechbrunn verlegt auf 2.8.!)

OL des TSV Pechbrunn; Ausk.: Karl-Heinz Arzberger, Badstr.18
8591 Pechbrunn

Theeltal-0L; TV Aschbach; Ausk.: Franz Josef Miiller, Homes-
mithle 25, 6610 Lebach, Tel. 06881 - 80128

OL in Malente (statt Nusse!); Ausk.: Jirg Hifer, VoBstr. 56,
2427 Malente, Tel. 04523 - 2278

OL des FTSV Straubing; Ausk.: Georg Seidl, Mussinanstr. 14,
844D Straubing

Nieders#ichsische Meisterschaften in Braunlage; Ausk.: Roland
Krebs, Bismarckstr. 36a, 3389 Braunlage, Tel. 0552 - 1441

15.Liibecker OL u. Schlesuw.-Holst. Meisterschaften; Liibecker
TS; Treffp. Harburger Berge, Parkplatz Kirntner Hiitte an

B8 73 Harburg - Buxtehude, bis 9 Uhr; Startg. & /7 DM; Meldg.
bis 8.8. an Huorst Mevius, Edelsteinstr. 19, 2400 Liibeck,
Tel. 045164267, Startgeld-Uberweisg. bitte auf Kto. Nr.
20 &5 60 - 206 bei PSchA Hamburg, Horst Mevius; Karte: IOF=-
Norm, 1:10 000, 5/81

Gaumeisterschaften Saar-Mosel, TV Diippenweiler; Ausk.: Otmar

“"Britz, Plesbacherstr.”7, 6645 Beckingen 8, Tel. 06832 = 1041 -

C

Trimm-0L in Koblenz; Treffp. Stadtwald, Parkplétz "Lichte
Eichen", 9 Uhr; Startg. 2 DM; Meldg. an Kurt Frank, Faulba=-
cherstr. 2, 5411 Kammerforst, Tel., 02624 - 4174; Karte: s/w,
1 : 5000

OL im Forst Lehre-Wendhausen; SCE Gliesmarode/VfL Lehre;
Treffp: Sportplatz Lehre, bis 9.30 Uhr; Startg. 2 /4 DM (Fa-
milien max. 10 DM); Meldg. bis 18.8. an Giinter J&ger, Am
Sandkamp 17, 3300 Braunschuweig, Tel. 0531 = 373695; WKarte:
5-farbig, 1:15 000, 81




Ausschreibungen und Termine

OL in Bartholomd (Wiirttemberg); TV Horn; Treffp.: Turnerheim
Bartholomd, 9.30 - 11 Uhr (ca.); Startg. 4 /6 DM; Meldg. bis
15.8. an Hans Hartmann, Rechbergstr. 26, 7071 Leinzell, Tel.
07175 - 6872; Karte: OL-Karte, 1:20 000, 6&6/77

OL beim Gauturnfest Blies St.Wendel/Saar; Ausk.: Horst Herr-
mann, Hermannstr. 116, 6680 Neunkirchen, Tel. 06821 - 87277

OL des TV Ohlsbach; Ausk.: Albert Hoferer, Schwarzwaldstr.32|
7601 Ohlsbach, Tel. 07803 - 4545

B8.0L des Post5V Osnabriick; Treffp. Georgsmarienhiitte, Frh.ve.
Stein - Schule (ausgesch. ab B 51 im Drtsteil Oesede), bis
9.30 Uhr; Startg. 3/5 DM; Meldg. bis 25.B. an Hans Simon,
Bremer Str. 13, 4500 Osnabriick; Karte: 5-farbig, 1:15 000

3.Wittener Volks-OL auf dem Hohenstein; Treffp. Wiese hinter
Parkhaus Hohenstein (Anfahrt liber B 226 siidl. Wittens, aus-
gesch. ab N&he Ruhr), 9.30 - 11.30 Uhr; Startg. 4 DM; Meldg.
an Uwe Dresel, Hauptstr. 20, 5810 Witten, Tel. D2302 = 14149;
OL-Karte 1:10 000

Jedermann-0L beim Bergturnfest am Tetzelstein/Elm; Treffp.
Waldgastst&tte Tetzelstein an StraBe Kiinigslutter-Schiippen-
stedt, 10 - 13 Uhr; Startge 2/ 3 DM; Meldg. am Start, Ausk.:
Giinter J&ger, Am Sandkamp 17, 3300 Braunschweig, Tel. 0531-
373695; Karte: 5-farbig, 1:15000, 81 i

Trainings-0L in Hilgert/Westerwald b. H&hr/Grenzhausen;
Treffp. Sportplatz, 9 Uhr; Startge.: keines; Meldg. bei Kurt
Frank, Faulbacherstr. 2, 5411 Kammerforst, Tel. D2624 = L174;
Karte: farbig, 1:7500 .

Skore-0OL im K&fertaler Wald; Ausk.: Rainer Cichon, Wachenhei«|
mer 5tr. 61, 6800 Mannheim 31, Tel., 0621 - 735708

der Bergfreunde Saar verleqt auf 18.10.!

Schulmeisterschaften in Gﬁttingen verlegt auf 9.9.!

So. 23.8. C
(Forts.)
C
So. 30.8. LR
B
C
C
C
C
oL
So. 6.9. B
B
Mi. 9.9. B
Sa. 12.9. LR
So. 13.9. A

OL des LSC Duppenweiler; Ausk.: Josef Bosch, Im Junkerath 30,
6645 Beckingen 8, Tel. 06832 = 7272

Niederbayerische Bezirksmeisterschaften in Kalteck; Auske.: ?

Gaumeisterschaften Blies / Pfalz; Ausk.: Horst Herrmann, Her-
mannstr. 116, 6680 Neunkirchen, Tel. 06821 - 87277

Offene Schulmeisterschaften in G@#ttingen (fiir Mannschaften
aus minde &4 Schiilern ue 1 Lehrer; eingeladen: alle bundes-
deutschen Schulen); Ausk.: Victor Armstrong, Brauweg 5,
3400 Gdttingen

OL in Osterhofen (verlegt vom 26.9.1); Ausk.: Georg Reischl,
Ade-Stifter-Str. 6, B353 Osterhofen; fiir Teilnehmer an den
bayer. Meisterschaften am 13.9. in Landau Ubernachtungsmig-
lichkeit (zelten oder in Turnhalle!); Karte: IOF-Norm,

1:15 000

Bayerische Einzelmeisterschaften, TV Landau/Isar; Treffp.
Gymnasium Landau/Isar, bis 9 Uhr; Startg. 5/ 7 DM; Meldg.
bis 1.9. an Reinhard Huf, Ritter-Waller-Str. 3, 8380 Landau,
Tel. 09956 / 624, gleichz. Startgeld-Uberweisg. auf Kto.
0806811200 bei Dresdner Bk. Landau (BLZ 742 80D 00); HKarte:
I0F-Norm, 1:15000, 8/81; Massenlager fiir 2 DM

Und was gilt nun fiir uns in der Bundesrepublik Deutschland? Im bayerisch/
tsterreichischen Grenzgebiet und im siidlichen Schwarzwald sind virusbe-
fallene Zecken bereits gefunden worden. Erkrankungen beim Menschen wurden
in diesen Gebieten allerdings bisher noch nicht nachgewiesen. Also kein
Grund zur Panik oder Sorge, aber Grund zur Wachsamkeit.

AuBerdem gibt es inzwischen Impfstoffe; sowohl fiir die aktive wie fir
die passive Schutzimpfung. Diese Impfstoffe sind bereits erprobt, wirken
zuverléssig und zeigen kaum Nebenwirkungen. Bei uns in der Bundesrepublik
durchlaufen sie zur Zeit das langwierige Genehmigungsverfahren beim Bun-
desgesundheitsamt. Offiziell zugelassen sind sie also noch nicht. Doch
wer als Orientierer die Absicht hat, an Wettbewerben in Osterreich (hier
speziell Kdrnten, Steiermark, Niederdisterreich) und Ungarn teilzunehmen,
der sollte sich vorher schutzimpfen lassen. Die zusténdigen Impfanstalten
und Gesundheitsémter sind dabei sicher gerne behilflich: 2 Impfungen vor
der OL-Reise im Abstand von 4 Wochen. Nur, ganz billig ist der SpaB nicht
Mit rund 70.-DM pro Impfampulle muB man schan rechnen; doch das sollte
einem OLer die Gesundheit wert sein (siehe die OL-Weltmeisterin von 1972,
Sarolta Monspart aus Ungarn).

Fiir 'die Ausiibung des OL-Sports bei uns in der Bundesrepublik ist die
Schutzimpfung gegen die zeckeniibertragene Virusenzephalitis (noch?)
iiberfliissige Im Jahre 1979 gab es bei uns noch keinen einzigen Krankheits
fall, bei dem der ZeckenbiB in Deutschland erfolgte, wohl aber bei Urlau-
bern, welche sich ihre Erkrankung in den bekannten Aus-L#ndern geholt
hatten. .

Und wo wir uns gerade iiber Schutzimpfungen unterhalten: im Jahre 1979
gab es bei uns in der Bundesrepublik -man hiéire und staune- immerhin 498
Todesfédlle durch eine Tetanuserkrankung. Die Schutzimpfung gegen Tetanus
ist doch so einfach und wirkungsvell und noch dazu viillig kostenlose.

Ein Jeder, nicht nur OLer, muB gegen Tetanus schutzgeimpft sein. Im Zwei-

felsfall den Hausarzt fragen!!

Nachbemerkungen zu obigem Beitrag von Henning Foeth: nz

Mehrere Leser haben dankenswerterweise Material oder Anregungen zum Thema
Gefahren durch ZeckenbiB geschickt. Eifigé Erginzungen zu den obigen In-
formationen sollen im folgenden angefiligt werden.

In einem Artikel der Stuttgarter Zeitung vom 16.5.81 werden als Gebiete |
in denen virusbefallene Zecken nachpewiesen werden konnten, genannt:
UdS5R, Skandinavien, Balkanl@nder, CSSR, Osterreich und DDR. Bisher be-
stehende Herde f#&nden sich in Baden-Wiirttemberg in den Gebieten um Frei-
burg, Pforzheim, Stuttgart, Horb (ob. Neckartal) und am Nordufer des Bo-
densees. Der Impfstoff, der in Usterreich bereits erprobt ist, sei in den
letzten Tagen zugelassen worden und demnichst bei uns erh#ltlich.

Die Erkrankung durch ZeckenbiB (so eine andere Verdffentlichung) tritt
gehduft im Sommer auf, die 'Saison' beginnt im Juli (z.T. schon Juni) und
geht in der Regel bis September. Wer ein bis zwei Wochen nach einem Zek-
kenbiB Unwohlsein, allenfalls leichtes Fieber und grippedhnlich Krank-
heitserscheinungen beobachtet, sollte vorsichtshalber den Arzt aufsuchen
und ihn dber den ZeckenhiB informieren (insbesondere wenn der BiB in
einem 'befallenen' Gebiet erfolgte) sowie kiirperliche Anstrengungen und
Sonnenbhédder meiden. .

Sollte sich die Krankheit bei uns #hnlich verbreiten wie in fsterreich,
wire es wichtig, alle OlLer entsprechend zu informieren. Entsprechende In-
formationen sollten also laufend auch an die OLN weitergeleitet werden,
und bei aktuellen Erkrankungsféllen wdre auch eine Meldung an das Bundes-
gesundheitsamt wichtig, das die weitere Entwicklung untersucht. Gerade
ein OLer kann i.a. recht genaue Hinweise geben, wo er sich den BiB zuge=-
zogen haben kénnte (Laufroute im Wald!).

Zum SchluB noch einige allgemeine Hinweise fiir zeckengeplagte OlLer:
wer schon einmal versucht hat, eine Zecke aus seiner Haut zu entfernen,
wird festgestellt haben, daB sie sich lieber den Kopf abreiBen 1#Bt als
loszulassen, und der in der Haut verbliebene Kopf verursacht dann schiine
Entziindungen. Besser: mit Klebstoff, Dieseldl, Benzin oder Vaseline be-
streichen, die Zecke erstickt dann langsam (!) und kann, wehn sie ganz (!)
tot ist, ahgeldst werden. Schneller geht's mit Zigarettenglut,(Vorsicht!)




immer nach einem vorausgegangenen Sauerstoffaufnahmelauf von ca. 30 =40
Minuten erfolgen. Das gleiche gilt fiir das bei Orientierungsl&ufern recht
beliebte Fahrtspiel. 3

Ganz besonders muB die Orientiererin das Uberwinden eines Berges, das
Durchgqueren eines Kahlschlages oder einer Sumpfniederung -ohne aus dem
Sauerstoffgleichgewicht zu kommen- regelrecht trainieren. Das ist haupt-
sdchlich eine Sache der Kraftdosierung, der Schrittlénge und der lauftak=-
tischen Beurteilung des Geldndeteils (z.B. Hanglénge, Hnagneigung). Viel
mehr als die muskelbegiinstigteren M&nner miissen Orientiererinnen es ler=-
nen, beim Laufen gleichsam in sich hineinzuhorchen und immer wieder ihre
bessere reine Ausdauerveranlagung in die Waagschale werfen. Sehr wichtig
wird das in der Renntaktik sein, wenn es darum geht, eine Route entspre-
chend den HBhenlinien mBglichst kraftsparend zu wihlen. Die ideale Wett=
kampfroute des Mannes ist nicht immer der beste Weg fir die muskelschuwd-
chere jedoch ausdauerstéirkere Frau. Fiir einen guten OL-Trainer tut sich
hier ein weites Feld auf, mit seinen Wettk#mpferinnen Erfahrungen zu sam-
meln. Die Hihenlinie:sei ein priméres Kartenzeichen der Drientierungsléu-
ferin; sie muB sich mit ihr weit intensiver auseinandersetzen als der
ménnliche Wettkémpfer.

Es wird in der OL-Wettkampfszene wohl kaum méglich sein, die OL-Bahnen
der Frauen aus "hithenlinienreichem" kraftraubendem Gel&nde villig heraus-
zuhalten. Gute Bahnleger sollten jedoch der klugen Orientiererin im hi-
henlinienreichen Gebiet stets ihre Chance einr#dumen. Zwangsl&ufig stures
Bergaufbolzen zu einem Posten sollte auf Frauenbahnen miglichst vermieden
werden; statt dessen sollen mannigfaltige Alternativen zum Entlanglaufen
und Umgehen von HBhenlinien geboten werden. Nicht die Frau mit der m#nn-
lichsten Muskelanlage, sondern die mit der fraulichsten Route und der
fraulichsten Lauftaktik soll in den Bergen dominieren.

Dr. Henning Foeth

Impfprobleme

sso0der: wie geht es Sarnlta Monspart heute?

Eine Schreckensweldung lief im SpHtsommer 1978 blitzartig unter den
Orientierungsléufern von Mund zu Mund: "Sarolta Monspart, die ungarische
OL-Weltmeisterin von 1972, schuer erkrankt, Blinddarm-0P, k#mpft mit dem
Tode, fast total geldhmt!" - Nun, inzwischen wissen wir, Sarolta lebt
noch, kann wieder -wenn auch humpelnd- gehen; nur wann und ob liberhaupt
die ehemalige Spitzen-Marathonl#uferin je wieder richtig laufen kann, ist
viillig ungewiB.

Was war geschehen? Sarolta war beim OL-Training im Waeld von einer ordid
néren Zecke gebissen worden, wie es sicher vielen OLern h&ufig passiert.
Also, ich selber kann mich an 10 und mehr Zecken erinnern, die ich mir
nach so manchem OL von der Haut gesammelt habe... Villig harmlos, auch
wenn sich manchmal eine BiBstelle etwas entziindete. - Aber ganz sao harm-
los sind die gemeinen Zecken in Ungarn, Usterreich, Nord-Jugoslawien und
der sildlichen Sowjetunion leider nicht. Die dortigen “Holzbéicke" kéinnen
némiich Viren, sogenannte ‘Arboviren', durch ihren BiB iibertragen. Und
diese iibertragenen Viren k&innen die gef#hrliche Hirnhautentziindung aus-
lésen, welche besonders bei Erwachsenen und Hlteren Menschen verhfiltnig-
m&Big oft einen schweren Verlauf nehmen kann: in der ersten Phase der Er-
krankung menchwal als Grippe gedeutet mit Fieber und Kopfschmerz; in der
zweiten Phase dann mit Fieber, heftigen Kopf- und Rlickenschmerzen, Nak-
kensteifheit, ja und dann mehr oder weniger ausgedehnten -schlaffen L&h-
mungen bis hin zur t#dlichen Verlaufsform.

Erst seit rund 35 Jahren kennt man diese Krankheit liberhaupt. Seitdem
tritt sie immer h#ufiger und immer stérker und verbreiteter auf. Inzwi-
schen ist diese zeckeniibertragene oder Meningo-Enzephalitis besonders in
fisterreich zu einem echten seuchenhygienischen Problem geworden. Im Jahre
1979 gab es dort immerhin 676 nachgewiesene Erkrankungsf#dlle der zecken-
iibertragenen Menengitis, davon 7 mit t&dlichem Ausgang. Riskant ist die
Erkrankung vor allem deshalb, weil der Beginn leicht mit einer Grippe ver-
wechselt werden kann. Fiirster, J#ger, Wald- und Landarbeiter in Oster-
reich sollen schutzgeimpft werden; die Mitglieder der #sterreichischen

OL-Auswahlmannschaft miissen schutzgeimpft sein,

Ausschreibungen und Termine

50. 13.9. B 0L in Bad Schwartau (Riesebusch); Ausk.: Hans-Peter Meyer,
(Forts,.) Fahlenkampsweg 99, 2400 Liibeck; Karte: I0F=-Norm, 1:10 000,
L/80

B OL des Barmer TV; Ausk.: Jiirgen Hilgenberg, Am Eckbusch 51,
5600 Wuppertal 1 .

LR OL in Urach; Ausk.: Dietmar Leukert, Ad.-Stifter-Str. 13
7432 Urach

LR DL des TV Ortenberg; Ausk.: Ewald Eyrich, Am Marktplatz 8,
7601 Ortenberg .

C OL des Tu5 Schledehausen; Ausk.: Wilhelm Vetter, Eschen-
grund 13, 4516 Dissendorf, Tel. 05402 - 8773

- Belgische Meisterschaften in der Siideifel; OLV Eifel; Treffp.
Lokal "Am Weiher" in Recht (zw. St.Vith, Malmédy, Vielsalm),
bis 9.30 Uhr; Startg. 60 /80 Bfrs; Meldg. bis 30.8. an TH.
Genten, Griesdeck,22, B-4740 Elsenborn-Lager; Startzeiten-
Auskunft: 11.9. 19-21 Uhr A.Palm, Tel. 0032 - 80 - 215081

Uwe Beck

Termin: 27.Juli bis 1. August 1981

28.7.: 1.Qualifikationslauf voralpin, Bahnlénge WM - Einzellauf
29.7.: 2.Qualifikationslauf Jura, Bahnlénge WM - Einzellauf =15 Minuten
31.7+: 3.Qualifikationslauf Jura, Bahnlénge WM - Einzellauf

1e8e¢ = 3.8.: Techniktraining fiir die WM-Mannschaft

Unterkunft: 27.7. in Zziwil, Gasthaus Appenberg (bei Konolfingen). Zu er-
reichen iiber Ausfahrt Rubigen. Ab 28.7. in einem Blockhaus nahe Le Brassu
Startberechtigung: A-, B-Kader sowie die ersten 15 der Herrenelite- und 1
die ersten 10 der Damenelite-Rangliste nach dem Ranglistenlauf in Hanno-
ver (Wertung einschl. zweier Streichléufe). AuBerdem aus der Junioren-
und Jugendklasse: T.Lenz, H.Bruns, M.TheiBen, FeSchmidt, D.Hartmann,
S.Kiinig, G.Bosch, U.Engel, H.Gruhn.

Qualifikationsmodus: Gewertet werden die beiden besten Laufergebnisse
nach der bei Bundesranglistenl&ufen Gblichen Punktewertung. Qualifiziert
sind die 3 Erstplazierten. Die Pl#tze &4 und 5 werden von U.Beck nach fol=-
genden Gesichtspunkten besetzt: bisherige Leistungen in der Schuweiz /
Staffelerfahrung / Qualifikationsergebnisse / Perspektive 1983 / migliche
Entwicklung bis zur WM, falls eine Verletzung bzw. Krankheit unmittelbar
vorausgegangen ist.

Meldungen umgehend an U.Beck, Kirchhiéirderstr.195, 4600 Dortmund 50, Tel,
0231 - 735518,

Trebon (CSSR)

Kartenzeichnerlehrg ang _ _in

fiir Anfdnger und Fortgeschrittene.
Zeit: 27.9. - 3.10.81, Kosten: die HH#1fte der Aufenthaltskosten wird getra-

gen, Meldung: his~1$.7.81 an Horst Miller, Merlinweg 48, 3000 Hannover 61.

Verleqgt: BFA-Sitzung___und_ Lehrgang

Die Herbstsitzung des Bundesfachausschusses 0L ist (vom 16.-18.10.) vore
verlegt worden auf den Termin 11. - 13.9.1981. Im Zusammenhang mit diesem
friheren Termin werden alle Vereine, die 1982 einen Ranglistenlauf aus-
richten wollen, gebeten, ihre Bewerbungen bis 6.9.81 an Karl Reimann zu
richten.

Verlegt wurde auch der Lehrgang 'OL als Breiten- u. Freizeitsport in
Hochschulen, Schulen und Vereinen' (vom 8.=-10.10.) auf den 16.-18.10.81.

Lehrgangsort wird Hannover sein.




Peter Gehrmann

Die Orientierungsl&uferin, die mir am langgezagenen Hang entgegenkam,
lief nicht mehr - sie ging. Nun, es war keine Schande fiir die zweifellos
recht gut trainierte Wettk&mpferin, auf ihrer OL-Bahn einmal ein Stiick im
Schritt zurlickzulegen, zu hoch waren einfach die athletischen Anforderun-
gen dieses hidhenlinienreichen Laufgebietes. Die Orientiererin begab sich
wieder in den Laufschritt. Doch nun machte sie einen gravierenden Fehler:
sie lief zu schnell.

Der Begriindung fiir diesen wohl unversténdlichen Vorwurf, den ich dem
tapfer am Hang laufenden M#dchen mache, midchte ich einen grob vereinfach-
ten Uberblick iiber moderne Erkenntnisse der Ausdauerf#dhigkeit und des
Ausdauertrainings weiblicher Athleten vorwegschicken. - Der weibliche
Kirper verfligt lber eine Muskelmasse von durchschnittlich 23%, wdhrend
der Muskelanteil des Mannes im Schnitt bei etwa 46% liegt. Aufgrund die-
ser Tatsache kann der weibliche Organismus entsprechend geringere kirper-
liche Kraftleistungen vollbringen als der muskelbeladenere Mann. Die Frau
steht daher in allen vom Faktor Kraft geprégten sportlichen Disziplinen,
wie z.B. KugelstoBen, Gewichtheben und Kurzstreckenlauf, dem Manne nach
und muB es sich gefallen lassen, als das "schwache" Geschlecht bezeichnet
zu werden.

Innerhalb der leichtathletischen Szene erkannte und bewies der Waldnie-
ler Arzt und Lauftrainer Dr. Ernst van Aaken, daB der weibliche Organis-
mus fir die reine Ausdauerleistung besonders gut geeignet ist - ja, man
hier sogar eine Uberlegenheit gegeniiber der m#nnlichen Leistungsféhig=-
keit im Ausdauerbereich feststellen kann. Die Frau neigt biochemisch mehr
zur Dauerleistung, da ihr Kérper infolge der geringeren Muskelmasse weni-
ger Wasserstoff besitzt. Die Frau hat jedoch wesentlich mehr Unterhaut-
fettgewebe, was die besseren Energiereserven fiir die Dauerleistung bein-
haltet. Die reine Ausdauerleistung, in der die Kraft keine Rolle mehr
spielt, gibt es allerdings im Sport nicht. Im Ultra-Langstreckenlauf, dem
Langlauf iber die 42 km - Marathondistanz hinaus (100 km, 100 Meilen) ge-
winnt die reine Ausdauerféhigkeit wohl den meisten EinfluB auf die sport-
liche Gesamtleistung des Athleten. Hier zeigten bereits die ersten Frau-
en, die den Mut hatten, sich einmal in diese bisher als typisch m&nnli-
che Harteshows geltenden Disziplinen hineinzuwagen, auf Anhieb erstaun-
liche Leistungen, die tief in die eitle m#nnliche Leistungsphalanx ein-
brachen. - Die Frauen schieben sich immer weiter nach vorn, wo es um
sportliche Ausdauerleistungen geht. Das muBte im letzten Oktober noch der
zweimalige finnische Olympiasieger Lasse Viren erfahren. Noch im August
war er bei seinem sensationellen dritten Angriff auf olympisches Gold mit
erstaunlich guter Leistung nur knapp gescheitert. Bereits 2 Monate spédter
jedoch muBte er beim New York - Marathon die norwegische L#uferin Grete
Waitz an sich vaorbeiziehen lassen; ein Beispiel, wie dicht die Spitzen-
leistungen der M&nner und Frauen im sportlichen Ausdauerbereich zusammen-=
geriickt sind.

Kommen wir nun zu jener Orientiererin zuriick, die meiner Beobachtung
nach zu schnell den Hang hinauflief. Die Laufkomponente des Orientierungsd
laufes ist gewiB eine lberwiegende Ausdauerleistung, da man ja - was die
Frauenbahnen angeht - im Rennen rund eine Stunde in l&uferischer Aktion
ist. Das ist zeitlich gesehen erheblich l#nger als beispielsweise die
olympischen Frauenstrecken in der Leichtathletik und im Skilanglauf, wo
der 3ooo0 m-Bahnlauf und die 10 km -5kilanglaufspur die Grenzstrecken dar-
stellen. Dennoch hat der Leistungswert 'Kraft' fiir den OL eine nicht un-
erhebliche Bedeutung, da man durch steile Anstiege, dichtes Unterholz
oder flott durchlaufbare Groborientierungsteile der OL-Bahn immer wieder
zum Kraftlauf gezwungen wird, der meistens inden anaeroben Leistungshe-
reich hineingeht. (Aerobe Energiegewinnung: i.w. auf der Grundlage des im
Blut zur Verfiligung stehenden Sauerstoffs, dagegen anaerob: Energiegewin-
nung ohne Sauerstoff, wenn bei kurzfristigen hiiheren Belastungen das
Sauerstoffgleichgewicht nicht "ausreicht": der Sportler geht ein sog.
"Sauerstoffdefizit" ein, nz) Hier ist die Frau aufgrund ihrer geringeren
Muskelmasse klar im Nachteil. Selbst der Einwand des dahingehend veon mir
befragten Dr. van Aaken, die Frauen h#tten wegen ihres durchuweg leichte-

ren Kirpers die Nachteile der geringeren Kraft weitgehend ausgeglichen,
vermag der Praxis nicht ganz standzuhalten. Am Berg sind die meisten
Frauen, die beispielsweise in der Ebene mit einer M&nnergruppe gleiches
Tempo laufen, etwas langsamer. Diese Feststellung machte ich nicht nur im
HBreitensportbereich, sondern auch bei gut trainierten Spitzenl&uferinnen,
wie der Marathonl&uferin Liane Winter (2 Wochen bevor sie seinerzeit in
Amerika die Frauen-Weltbestzeit im Marathonlauf erzielte) und bei der
deutschen OL-Meisterin Heidrun Finke, der ich einmal in einem Wettkampf
(unbeobachtet) im dezenten Abstand mehrere Kilometer gefolgt bin.

Es ist eine bekannte Erfahrung des Langstreckenl#iufers: geht man auf
der Strecke durch einen Zwischenspurt oder einen zu schnell gelaufenen
Hiigel zu sehr in "Saure" (in die Sauerstoffschuld), dann muB man am Ende
"draufzahlen" und erreicht seine optimale Leistung nicht mehr. Einen
10 000 m - Lauf, bei dem in der letzten Runde heiB gespurtet wird, gewinnt
nicht immer der L&ufer, der die beste Grundschnelligkeit als Sprinter
aufweist, sondern der Athlet, der aufgrund seines Trainingszustandes w#h-
rend des Rennens am léngsten im Sauerstoffgleichgewicht geblieben ist. Er
hat dann noch genug Sauerstoff, um seine fast volle Sprintkraft zu brin-
gen und ist dem Ubers&uerten "bleibeinigen" Gegner - trotz dessen besserer
Grundschnelligkeit - klar iiberlegen.

Unsere Orientierungsl&uferin, die zun#chst den Hang hinaufmarschierte
und dann wieder zu laufen begann, hatte gewiB infolge von Sauerstoff-
schuld schwere Beine bekommen, war zur Erholung ein Stiick gegangen, um
schlieBlich, als das Sauerstoffdefizit ausgeglichen war, weiterzulaufen,
Doch sie lief zu schnell, lief mit zu viel Kraft und somit wieder in die
nidchste Sauerstoffschuld hinein. Sie "verkaufte" sich so schlecht wie je-
ner konditionsstarke, jedoch laufunerfahrene FuBballer, der zur Ableistung
der 5000 m fir's Sportabzeichen einfach losbolzt und solange 1&uft, bis
er gehen muB, nach der Geheinlage wieder losholzt, uswe... und letzlich
eine fir seine gute kéirperliche Verfassung recht miserable Zeit ldufte.

Nach den genannten Erkenntnissen iiber die Ausdauerfdhigkeit der Frau
und ihr Verh&ltnis zur Kraft liegt es auf der Hand, daB sich Lauftraining
und Wettkampftaktik einer leistungsorientierten Wettkd&mpferin im OL von
den diesbeziiglichen Gesetzen der M#nner unterscheiden miissen. In einer
Umfrage bei Orientiererinnen wdhrend des letzten Sommers habe ich fest-
gestellt, daB viele ihr Lauftraining erschreckend kurz gestalten. Sie
laufen dabei vermutlich zu schnell, laufen lberwiegend im Sauerstoffdefi-
zit und folgen einer Trainingsmethode des Langstreckenlaufes, die sich
bereits in den sechziger Jahren als ein Irrweg herausgestellt hat, n&m-
lich der doch nur begrenzten Trainierbarkeit des Organismus im anaeraben
Bereich. Das Training der modernen Ausdauerathletin ist eine Mischung von
Ausdauer- und Tempo(kraft)arbeit, wobei das Schwergewicht klar auf der
Komponente Ausdauer liegt. Reines Ausdauertraining ist das langsame, lan-
ge Laufen im Sauerstoffgleichgewicht (im saog. 'steady state'), wodurch
die Sauerstoffaufnahmeméiglichkeit und somit die Ausdauerféhigkeit des Or-
ganismus erheblich gesteigert werden. Tempol&ufe, die man friiher sehr
kurz hielt, gestaltet man heute lénger und integriert sie in die Ausdau-
erarbeit.

Frauen im Orientierungslauf sollten sich ihrer besseren kirperlichen
Veranlagung im Ausdauerbereich bewuBt sein und ihre diesbeziiglichen F&-
higkeiten bei der Trainingsgestaltung und Wettkampftaktik beriicksichtigend
Orientierungsléduferinnen sollten regelméfig lange Strecken langsam im
Sauerstoffgleichgewicht laufen und die noch verbreiteten Irrwege des In-
tervalltrainings, der kurzen anaeroben Kraftl#ufe verlassen. Der Trai-
ningsplan sollte die alters- und kategorienbedingten Wettkampfzeiten
nicht unterschreiten. Eine Athletin mit einer durchschnittlichen Wett-
kampfzeit von rund einer Stunde sollte auch im Training nicht zeitlich
kiirzer als eine Stunde laufen. Zur Erhaltung der Schnelligkeit und l&ufe-
rischen Geschicklichkeit sollte jedes Dauerlauftraining mit ca. 4 -6
schnellen 60 m- Antritten abgeschlossen werden. Diese schnellen L&ufe
kdnnen bei entsprechender Riicksichtnahme auf Verletzungen ohne weiteres
abseits der Wege, in wildem Gel#nde erfolgen. Auf Tempol&ufe bzw. LEufe
im Renntempo sollte allerdings nicht villig verzichtet werden; sie miigen
Jjedoch nicht mehr als 30% des Trainingsinhaltes einer Orientiererin aus-
Mmachen. Sie sollten stets l&nger als 1000m sein und im Trainingsprogramm
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