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LIEBE LESER !

Mit einem originellen Titelbild (von Klaus Meinert) verabschieden sick
die O.L.-Nachrichten flir dieses Jahr von Ihnen. Ein strapaziBises Jahr
geht damit zu Ende, sicherlich das schwierigste bisher, und auch diese
letzte Ausgabe entstand nur zum kleineren Teil wdhrend der iiblichen "Ta-
gesstunden", so manche Seite entstand bereits am ganz frithen Morgen...

Allen Lesern, die Verst&ndnis fir die in diesem Jahr aufgetretenen
UnregelmédBigkeiten gezeigt haben, sei an dieser Stelle gedankt; alle OlLer
die unter diesen UnregelmdBigkeiten leiden muBten (weil etwa ihre Aus-
schreibung viel zu sp&t erschien), seien noch einmal um Entschuldigung
gebeten!

Um noch einmal vom Titelbild zu sprechen: es stimmt schon, was mir in
den letzten Wochen geschrieben wurde, daB n#mlich etwas mehr Abwechslung
sein kdnnte, denn den !'OLer am Poster® kennt man inzwischen hinl&nglich.
Also bitte, photobegeisterte OLer: macht sie, die 'anderen' OL-Bilder,
nur denkt bitte ‘an das Hochformat (auch wenn ein querliegendes Titelbild
ebenfalls eine gewisse Abwechslung bedeuten wiirde...) Allen, die diese
Aufforderung in der Vergangenheit schon befolgt haben, natiirlich besten
Dank.

Wie immer zu SaisonschluB ist es diesmal wieder etwas "Eng" geworden,
so daB einige vorgesehene Beitr&ge noch nicht erscheinen konnten, darun-
ter der Bericht vom Liibbecker "OL zu Pferd" und die Besprechung von Peter
Gehrmanns Buch "Z&her als Zehnkémpfer", sowie einige andere Dinge.

Zur Fiille des Inhalts tragen naturlich die DM-Ergebnisse und -Berich-
te nicht unwesentlich bei, und daB auch die DM-Karte mit Siegerrouten da
ist, entspricht bereits guter Tradition. Die Riickseite der Karte aller-
dings ist diesmal weniger attraktiv ausgefallen, da die Werbung aus po-
stalischen Griinden Ubergedruckt werden muBte. - Eine ganze Seite brauchen
selbstverstédndlich auch die Ranglisten, obwohl immer nur Ausschnitte ab-
gedruckt werden kidnnen. Die vollstéindigen Ranglisten k@innen natiirlich wie
immer abgerufen werden bei den Ranglistenfiihrern: Jérg H&fer, VoBstr.56,
2427 Malente bzw, (fiir die Altersklassen): Rolf Bise, Asbacher Landstr.25
3437 Bad Sooden-ARllendorf. Ein frankierter Riickumschlag (Drucksache, 50Pf
DINC 6) sowie 20 Pf in Briefmarken fiir die Kopierkosten sollten beigelegt
werdens.

Noch einen Dank muB ich loswerden, und zwar an Gerhard Horn, dessen
Miihe fiir die Zusammenstellung der Ergebnisse aller deutschen Teilnehmer
beim Continental-Cup leider mangels Platz nicht zum Tragen kam.‘Alle In-
teressenten kdnnen aber bei mir eine Kopie davon anfordern.

Termine 1985: Zur Terminkoordination wieder bis zum 15.12. alle
OL-Termine fir 1985 an den Koordinator Karl Reimann, Kurt-Tucholsky-S5tr.
, 4000 Diisseldorf 13 (Tel. 0211 - 705092) melden. Regionale Koordina-.
tion am besten schon vorher. Auch alle Nachtr&ge nach dem 15.12, sofort
an Karl Reimann! Bitte vollst#ndige Angaben (mBglichst mit Ersatzterminl)
mit Klassifizierung (A /B /C) machen! Jeder nicht selbst klassifizierte
Lauf wird sonst automatisch als C-Lauf gefiihrt!
Sonderdrucke des Terminkalenders (bzw. der OLN 1/85) wird es wieder zum
Preis von 5DM/ 10 5tiick geben. Bitte rechtzeitig bestellen!

Abonnement 1985: Das Wichtigste in Kiirze: Es bleibt (immer nochl!) beim
Preis van 10DM fir 1 Jahr. Dies ist nur midglich aufgrund der groBen Un-
terstiitzung durch Fidrderabos (15 DM, freiwillig ohne jede Verpflichtung),
die die OLN in diesem Jahr erfahren haben, und ich weiB, daB ich mich auf
die Firderbereitschaft vieler Leser verlassen kann! Zur Uberweisung liegt
wieder die Zahlkarte/Postiiberweisung bei, doch geht es genausogut auch
per Bankliberweisung. Nur wie immer eine Bitte: rechtzeitig liberweisen,
damit nicht gemahnt werden muB (es gibt nichts L&stigeres)!

Sonderangebot: Auf Initiative von Beat Renz, Autor des Buches "OL
International", kdnnen wir dieses Buch zusammen mit dem Jahresahbo 85 der
OLN besonders giinstig anbieten, nédmlich flr den geringen Aufschlag von

5 DM! Wer also zusammen mit dem OLN-Jahrgang 85 bestellt, zahlt nur 15 DM
(bzw, bei Férderabo 20 DM) flir beides zusammen., Bitte auf Uberweisung

deutlich vermerken: 1 Expl, OL-Internationall Vﬂﬂ/ / / r4éé%ﬁ;4f

-RedaktionsschluB fiir OLN 1/85: 15.1,19851=

D 13-14 (13 klassiert)

1. Eva Gruhn
2., Stefanie EBwein
3, Susanne Heyder

D 15-16 (26 klassiert)

1., Frauke Schmitt

2. Daniela Dahme

3, Gertrud Schott

L, Susanne Klimpel

5. Stefanie Greiselis
6+ Magdalena Jeziorny

D 17-18 (17 klassiert)

1., Ute Bottigheimer
2. Silke Heyser

3., S5ilke Gedig

4, Ulrike EBwein

5, Heike Bolz

6. Ingrid Hufnagel

D 19- (34 klessiert)

1., Heidrun Finke

2., BArbel Vitek (Jufiiorin)

3, Kerstin Stratz (Jdun.)
4, Silke Heyser (Jug.)
5. Claudia Winkler

6. Gabi Bosch (Jun.)

7. Silke Hildebrand (Jun.)

8. Anja Gruhn
H 35- (23 klassiert)

. Niko Risch

. Achim Bader

. Jirg Herbrand

. Victor Armstrong
» Jiirgen Schwanitz

. Veljo Talarmo
. Juris Schmidt
» Dieter Oechler

2
3
L
5
H 40- (19 klassiert)
1
2
3
4L, Karl Drexhage

H 45~ (32 klassiert)

1 Rolf Bise

° Gerhard Horn
3, Horst Albrecht
b, Willi Malz
5. Glnter Gohde
6. Albert Hoferer

H 50- (17 klassiert)

1. Karl Drexhage
2. Werner Hasse
3, Walter Ldsel
4, Georg Reischl
5. Horst Mevius

H 55- (10 klassiert)

1. Klaus Frihner
2. Herbert Birker
3., Martin H&fner

H'60- (4 klassiert)

1. Klemens Heinz
2. 0la DOlin
3. Alfred Dinnebier

120,00
98,91
84,43

120.00
94,00
90.69
89.26
84,49
81.24

120,00
111.57
101,02
100,79
87.25
82.99

159,10
138,14
115.87
110,55
109.25
107,99
107,42
101.94

B86.21
81,90
74,48
69,49
60.00

50.00
54,93
53.10
40.38

50.00
90.00
86,89
55,10
54,29
53,42

90.00
60.00
57,11
53.69
49,01

90.00
78,27
60,11

60,00
30,00
26,67

J.Hifer / R.Biise

H 13-14 (34 klassiert)
1. Dirk Ldésel

2. Mark-0Oliver Gropius
3, Lothar Halder

4. Nils Langebach

5. Rolf Breckle

H 15=16 (29 klassiert)
1., Patrik Edlund

2. Norbert Vollmer

3, Jochen BBRenecker
4, Alexander Schmidt
5. Axel Horn

H 17-18 (42 klassiert)
1. Martin Nolte

2. Horst Gehrmann

3, 01laf Gruhn

L. Rudi Vitek

5. Markus Zenner

6. Wolfgang Halder

7. Dirk Hasse

8., Georg Vogt

9., Stephen Domas

H 19-20 (18 klassiert)
Michael Finkenstédt
Joachim Benz
Andreas Drexhage
Martin v.Busch
Frank Lidsel
Hansjirg Kibler

21- (43 klassiert)
Thaorsten Lenz
Markus TheiBen
Michael Thierolf
Robert Geiger
Stephan Schliebener
Jirg Kahl
Jirg Hifer
Markus Dingenotto
Dirk Hartmann
Anton Stoiber

11. Horst v.Gaza

12. Emil Kimmig

13, Stefan Kdnig

D 35- (9 klassiert)
1, Hilde Bader
« Helga Adolph-Volpert
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2
3, Lydia Hasse

L, Sigrun Willomitzer
D 40- (13 klassiert)
1. Karin Foeth

2. Luise Gruhn

3. Gerhild Danner

D 45- (12 klassiert)
1. Elisabeth Drexhage
2. Edeltraut Mevius
3, Christa Holthoff
L, Else Streit

D 50- (4 klassiert)
1. Luise Finke
2. Renate Rahe

120.00
109.09
108,99
91.60
85,34

120,00
103,71
75.92
75.59
73.18

120.00
114,03
110,35
106.91
97.65
90.98
89.75
85.80
82,80

180.62
135.88
129,52
124 .40
115.33
110,56

147.21
143,38
136.15
131.81
124 .90
119.67
119,57
112,72
112,48
111,13
111.03
109.78
106.98

76.66
61.36
60.00
53.23

350,00
82,36
70,14

90.00
80,22
7743
52.67

60,00
59.28
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Staffel oder beim Circuit-Training,
wdhrend des Laufens oder gar beim
Hindernisparcour eine OL-spezifische
Aufgabe gestellt werden. Der Ubungs-
) leiter kann hierfiir eine Anzahl von
Karteikarten vorbereiten, auf denen
er auf Kartenausschnitten alter OL-
Karten Orientierungsaufgaben und
~-probleme stellt. Diese k#nnen nach
Schwierigkeit abgestuft sein und
sollten innerhalb weniger Sekunden
ldsbar sein. M@gliche Aufgabenstellung: "Wie groB ist der Hohenunter-
schied zwischen den Posten A und B?" - "Wieviele Steine sind auf dem Kar-
tenausschnitt?" -"Welcher Posten liegt am tiefsten?" - "Welche Route zwi-
schen den Posten 3 und 4 ist die schnellste?", usw,.

Aus: Uwe Dresel, "OL-Training in der Halle" in Der Ubungsleiter 12/83

- ,
L S .

Beispiel fiir einen Hindernisparcour

Ein "Memo", was ist das? -Es ist eine orientierungstechnische Aufgabe,
die ein trainierender OLer im sogenmannten Trockentraining 1l8ste Diese
Aufgaben k8@nnen sein: Routenwahlentschliisse beim Dauerlauf im heimischen
Wald - aber auf Karten aus Schweden, der Schweiz oder Australien, Beurtei-
lung einer Feinorientierungssituation -auf fremder Karte-~ nach einem Tem-
polauf, Anschauen einer Gel#ndesituation auf einer Karte -hbeim Dauerlauf-
und Aufzeichnen der im Hinterkopf gespeicherten Fakten daheim auf einem
Zeichenpapier, Vieles mehr ist noch miglich, was uns in bekannten heimi-
schen W&ldern unsere Orientierungsf&higkeit fiir fremdes schwieriges Ge-
lé&nde verbessern 1&Bt., Fragt mal die Kaderleute, die mit "Memos" gearhei-
tet haben, was man da noch so alles machen kann, - Wir haben in der ver-
gangenen Saison beim Training mit "Memos" recht gute Erfolge gehabt. Viek
leicht beweist das der Deutsche Meistertitel von Thorsten Lenz, der als
Studierender in Minster wirklich weitab von jeder Karte zwangsl&dufig sehr
oft mit Memos trainieren muBte, '

Doch uns gehen die Ideen und auch die Karten aus. Deshalb rufen wir um
Hilfe: "Schickt uns Eure besten Ideen fiir das Trockentraining. Schickt
uns kleine Kartenausschnitte mit Aufgaben, die uns echt fordern!" Wir
wollen als Gegenleistung die besten, die einfallsreichsten, die knifflig-
sten Memos prémieren. Im Friihjahr sollen dann die Namen der siegreichen
"Memo-Schipfer" in den OL-Nachrichten verdffentlicht werden.

Memos sind zu senden an: Peter Gehrmann, Holunderweg 39, 4815 SchloB
Holte. Von dort werden sie an die Kaderl&uferinnmen und L&ufer zum Trai-
ning und auch zur Prémierung weitergeleitet,

t8chul-0L": Druckprobleme Wilf Holloway
Bei allen EBestellern unseres Buches "Schul-0L" méchten wir uns dafliir

entschuldigen, daB wir es ihnen noch nicht zusenden konnten. Leider hat
es die Druckerei in 14 Wochen () noch nicht geschafft, die Blicher fertig
zu drucken und zu binden. Sobald sie da sind, werden sie verschickt wer-
den!

Die OL-Sektion der landwirtschaftlichen Hochschule Warschau sucht Aus-
tauschpartner in der Bundesrepublik, bevorzugt eiben Hochschul-Verein
(aber nicht unbedingt). Die deutschen OLer wiirden zuerst nach Polen ein-
geladen mit nachfolgendem Gegenbesuch und Fortsetzung in den kommenden
Jahren. Die Gr@Be der Austausch-Reisegruppen sollte ca. 5-10 Personen be-
tragen. Interessenten fiir einen solchen Austausch kénnen sich mit der
Redaktion in Verbindung setzen, um n#here Einzelheiten zu erfahren.
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Mi,

Ba.

21.11,

23,11,

25.11,

07.12,

09.12,

30.12.

31.12,

19.1.85

20.1.85

09.2.85

170,285

23,2.85

24,2.85

A

C

C

C

OL in Bielefeld; Treffp.: Heidehaus b. Augustdorf (ausgesch
ab. Stuckenbrock an B 68 zw. BI-Sennestadt und Paderborn);
1.5tart: 9.30 Uhr; Startge.: 5/8 DM (Nachmeldg. + 2 DM);
Meldg. bis 12.11. an Herbert Gabriel, Altenberndstr. 10,
4800 Bielefeld 1, Tel., 0521 - 883 085; Karte: IOF-Norm,

1:10 000, 1984

OL des 5K Hildesheim; Ausk.: Rochus Tschirner, Bergstr. 42,
3201 Diekholzen, Tel. 05121 - 262 319

Dertmunder Nacht-Staffel-OL fiir 2er-Staffeln (gemischt:
entweder D/H oder nicht aufeinanderfolgende Altersklassen)
in Westhofen; Start: 19,30 Uhr; Startg.: 10 DM/ Staffel;
Meldg. an Rolf Sickerling, Kleppingstr.6, 4600 Dortmund 1,
Tel. 0231 =571771

Langstrecken-0L des Osnabriicker TB (auch 6km-Strecke);
Treffp.: Bissendorf-Holte, Wamhofsweg, ausgesch. ab A 30,
Abf. Bissendorf; 1.5tart: 9.30 Uhr; Startg.: 5 DM (2er-
Mannschaft: 8DM); Meldg. bis 19.11. an Klaus Mejinert,
Holtstr. 6, 4500 Osnabriick, Tel., 0541 - 57 464 (Nachmeldg.
+1DM / L&ufer); OL-Karte 5-farhig, 1:20 000

Nacht-0L des Osnabriicker TB; 2 Strecken: &4 / 7 km; Treffp.:
Osnabriick-Darum, Wanderparkplatz "Lechtenbrink" (Darumer
S5tr. /Ecke Schledehauser Weg); Startg.: 3 DM (Nachmeldg. +
0.5DM); Meldg. bis 4.12. an Henning Brockfeld, Am Wester-
teich 11, 4513 Belm, Tel. 05406 - 816; Karte: IOF-Norm,
1:10 000

Ski-0L am Feldberg, TV Lahr; Ausk.: Joachim Willmann,
Lenzlisberg 2, 7633 Seelbach, Tel., 07823 - 1077

Orientierungswanderung, PrieBnitz-Verein Neunkirchen; Ausk.
Horst Herrmann, Hermannstr.116, 6680 Neunkirchen, Tel.
06821 - 87 277

Silvester-0L des TV K&fertal in Mannheim; Treffp.: "Roth~
loch-Parkplatz" im Dossenwald (Anfahrt lber A 656, Abf. MA-
Seckenheim, Richtge. Friedrichsfeld/Rheinau, ausgesch.)

2 Strecken: 3/ 6 km; Start: 10-12 Uhr; Startg.: &4 DM; keine
Voranmeldg.!; Ausk.: Rolf Wiistenhagen, Friedrich-Walter-
Str.10, 6800 Mannheim 51, Tel. 0621 - 794 010

Volks-OL des TV K&fertal; Treffp. siehe 31.12.; 3/ 7 km;
Start: 14 - 16 Uhr; Achtung: bitte Riicksprache kurz vor Ver-
anstaltung (Tel. 0621~ 794 010), da noch nicht genehmigt!

Ski-0OL in Bildstock, Bergfreunde Saar; Ausk.: Anne Braun-
Lothschiitz, Am Kreuzgraben 29, 6603 Sulzbach, Tel. 06897 -
53 631

Volks-OL des TV Kéfertal; wie 19.1. (Auskunft / Riicksprache)

Fastnachts-OL des Osnabriicker TB; Ausk.: Markus Meinert,
Holtstr.6, 4500 Osnabriick, Tel. 0541 - 57 464 / 573 064

OL in Binde; Ausk.: Friedhelm Weller, Holser Str.17, 4980
Binde 1, Tel., 05223 - 60 105

Ski-0OL am Neuntelstein (Vogesen), SBSB; Ausk.: Anne Braun-
Lothschiitz (s. 20.1.85)




(Termine vor 01.03. siehe "Ausschreibungen und Termine"y)

02.03.

03.03.
10.03.
15,03,
16,03,
24,03,
30.-31

31.03.
126-14
21.04,
28,04,
05.05.
11.=-12
16.05.

.03,

0L,

05,

16.0019.5.

19.05.

01.~02

01. 06

02.06.
09.06.

15.06.
16.06,
17.06.

23.06,.
17.=21
25,08,
01.09.
07.09.
08.09.

14,09,
' 15.09.
22.09.
29.09.
06.10.
13.10,

20,10,
26,10,

.06,

07,

‘(Ausschr.:

Nacht-0L, Libbecke

Mannschafts-0L, Melle

Staffel-0L, Vehrte

Berglauf, Liibbecke

Nacht-0OL, Bielefeld

OL in Bad Salzuflen (C)

Deutsche Bestenk#dmpfe Langstrecken-0L, Helsa
Holsteiner 2-Tage-OL, Malente (vor P8sken-0L, DK!)

Arne-Leibusch-Pokal, nn

3-Etappen-0L, Osnabriick

OL in Osnabriick

Theeltal-OL, Aschbach (B) ,

Regionale Bundesranglistenldufe in Kassel und Ohlsbach
Jugend- u. Junioren-L#ndervergleichskampf in Haltern
Bundesweiter OL-Aktionstag

Deutsche anhschulmeistersnhaften, nn
Bundesranglistenlauf, Mainz

OL der OLG Saar, Saarbriicken (Uni) (B)

Euro-Meeting mit Nordischen Meisterschaften, Uslar
GroBer Bundesranglistenlauf in Uslar

"Hochwald-OL, TV Losheim (B)

Frihlings-0L in Neunkirchen, Bergfreunde Saar (B)

Trimm-OL in Lage (beim Westf&lischen Landesturnfest)
Deutsche Staffel-Meisterschaften in Lage
Deutsche Mannschafts-Meisterschaften in Lage

OL der TG Reimsbach (LR)

Internationaler 4-Tage-OL Niederbayern/Oberdsterreich
OL in Hangard (Saar) (C)

OL in Neunkirchen (LR)

OL in Bielefeld (C)

Deutschland-Cup-Staffel, Bielefeld

OL des TV Diippenweiler (LR)

OL des SuS Vehrte

OL in Bielefeld (C)

Regionale Bundesranglistenl&dufe in Neumiinster und Heidelberg
Bundesranglistenlauf im Raum Hagen

Deutsche Einzel-Meisteschaften in Simmerath

OL des Turngau Saarbriicken (C)
Saarland-Meisterschaften, TV Nalbach (LR)
Bundesweiter OL-Aktionstag

OL in Libbecke (LR)

OL in Bielefeld (C)

I.Wallrafe, F.-Harms-Str.13, 2427 Malente, ab_Jan.,)

Vielen OL-Vereinen und -Abteilungen

oder Sporthalle zur Verfligung. Bei richtiger Auswahl des Programms kann
ein Hallentraining mehr als eine sinnvolle Erg#nzung des Lauftrainings

in der kalten Jahreszeit sein. Durch
andere Bewegungsabl&ufe.und Bela-
stungsschwerpunkte dient ein speziel-
les Hallentraining nicht nur dem Aus-
gleich und der Regeneration sondern
hilft auch fir den OL wichtige kondi-
tionelle Faktoren zu verbessern.

Flexibilit&t, Beweglichkeit: Ein
regelmdBiges Gymnastikprogramm, das
besonders die am Lauf beteiligte Mus-
kulatur anspricht, wirkt sich positiv
auf die Beweglichkeit der Gelenke und
die Dehnfdhigkeit der Muskulatur und
somit auf die Leistungsféhigkeit aus.,

Ausdauer: Zur Verbesserung der
allgemeinen Ausdauer bieten sich in
der Halle Spiele mit hoher Laufbela-
stung an (z.B. Basketball, FuBball,
Hockey usw.). Auch sind Laufspiele
nach dem Intervallprinzip, z.B. Staf-
feln, Rundenl&ufe mit verschiedenen
Geschwindigkeiten usw. gut durchfiihr-
bar.

Schnelligkeit: Die Schnelligkeit
hat zwar im OL-Wettkampf nur eine un-
tergeordnete Bedeutung. Der Einbau vaon
Schnelligkeitslibungen (z.B. Sprint,
Reaktionsiibungen) stellt aber eine gu-
te Ergdnzung des Hallenprogramms dar,

Kraft: Hier bietet sich vor allem
das Circuit-Training zur Verbesserung
der Kraftausdauer an. Angesprochen
werden hierbei Muskelgruppen, die im
OL-Wettkampf besonders gefordert wer-
den. (Siehe nebenstehende Skizze und
Ubungsbeschreibung aus "Der Ubungslei-
ter") Auch Ubungen zur Verbesserung
der Schnellkraft, haupts#dchlich Spriin-
ge (hoch, weit, tief), bieten sich an.

Koordination: Auch der Koordina-
tionsfaktor kann in der Halle in einem
bestimmten Rahmen traimiert werden.
Hier bietet sich vor allem die Ermiig-
lichung von Bewegungserfahrungen im
Uberwinden von Hindernissen (z.B. Hin-
dernisparcour), Gleichgewichtsschulung
(z.B. Balancieren) und die Schulung
des Laufstils an. Auch k#&nnen OL-spe-
zifische koordinative Prozesse wie
z.B. das Lochen an einem Kontrollpo-
sten (z.B. als Staffel) oder das rich-
tige Handhaben einer Karte (z.B. Karte
der Halle) geiibt werden., |

Kombination von k8rperlicher und
geistiger Belastung: Beil vielen
Ubungsformen bietet es sich an, die
kdrperliche Belastung mit einer gei-
stigen Belastung zu kombinieren, wie
es in jedem OL-Wettkampf gefordert
wird. So kann in den Pausen einer

Uwe Dresel

steht im Winterhalbjahr eine Turn-
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Spezielles Circuit-Training fiir OL

®
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Obung 1: Harvard-Step, abwechselndes Auf-
steigen auf einen kleinen Kasten mit Strek-
kung des belasteten Beines

Wirkung: Hiift- und Kniestrecker
Erschwerung: Zusatzgewichte (z.B. Bleiweste)
Ubung 2: Aufrichten aus der Bauchlage,
Bauchlage auf einem groRen Kasten, Ober-
korper hangt herab, FiiBe fixiert, Aufrichten
Wirkung: Riickenstrecker

'Erschwerung: Zusatzgewichte

{Obung 3: Kniehebeliufe, auf der Stelle, dabei
iwerden die Oberschenkel bis zur Waagerech-
‘ten hochgebracht

Wirkung: Hiiftbeuger

Erschwerung: weicher Untergrund (Matten,
Weichbodenmatte)

Obung 4: Aufrichten aus der Riickenlage,
Riickenlage auf dem Boden, FiiRe fixiert,
Aufrichten

‘Wirkung: Bauchmuskulatur

Erschwerung: Beine erhéhen, Hinde hinter
den Kopf fixieren, Zusatzgewichte

Ubung 5: Hockstreckspriinge, aus der tiefen
Hocke vertikaler Strecksprung

Wirkung: Hift- und Kniestrecker
Erschwerung: weicher Untergrund, Zusatz-
gewichte

Ubung 6: Hindernislauf, Uberwinden oder
Unterkriechen von Hindernissen (Matten,
Kasten, Kastenteilen, Hirden usw.)

Wirkung: Koordination bei Uberwinden von
Hindernissen

Organisation

Wechsel von Belastung (Ubungszeit) und Pau-
se. Nach jeder Ubung wird das Gerét gewech-
selt. Die Belastung richtet sich nach der
Ubungsgruppe. Anfénger kénnen mit 20 sec
Belastung und 40 sec Pause iiben, Fortge-
schrittene bis zu 40 sec Belastung und 20 sec
Pause und Zusatzbelastungen. Der Umlauf
kann 2-—-3mal wiederholt werden.




das Lauftraining lberzubetonen, da es im Wettkampf vom Orientierungsver-
migen ohnehin limitiert wird. Nur iliber die O-Komponente ist m.E. eine
Verbesserung desg Leistungsstandes in allen Altersklassen zu erreichen,
dehe Techniktraining, wo immer es mdglich ist. Wir diirfen uns nicht um
jedem Preis bei den Streckenld@ngen dem internationalen Standard anpassen,
weil dafilir die notwendige Basis (Trainingsmdglichkeiten, Karten, Schul-
sport, Popularit&t etc.) nicht vorhanden ist.

_____________________________ Heidrun Finke

Mancher wird sich noch an die Uberschrift "Mit Wilhelm zum WC" in OLN
7/8L erinnern. Wieso also nun ohne Wilhelm? Es verlief nicht alles nach
Plan: zwar bekam Wilhelm 6 Teilnehmer fir die Reise nach Karlstad (Schwe-
den) zusammen, schaffte es dann aber selbst nicht mehr, sich selbst auf
den Weg zu machen, was aber erst feststand, als der Rest schon unterwegs
war., Nun, es wurde noch 8fter Improvisation verlangt, was aber der Stim-
mung keinen Abbruch tat. - WC =World Cup, eine bei uns kaum beachtete
Veranstaltungsreihe. Ins Leben gerufen 1983 von den Norwegern, besteht
sie aus 6 L8ufen (Wertung der 3 besten), die iiber das Jahr verteilt in
Europa stattfinden. Da weite Reisen erforderlich werden, nehmen chancen-
lose L&ufer "kleinerer" OL-Natiomen nur mehr oder weniger zuf#&llig teil.
Um das Problem zu mildern, werden die L&ufe meist in internationale GroR-
ereignisse (z.B. 5-Tage-0OL Frankreich) integriert.

Doch auch wenn man keine WC-Punkte erwischt, lohnt sich die Teilnahme,
sind doch immer zahlreiche internationale Spitzenl&ufer am Start. So war
die Initiative von Wilhelm Holz zu begriiBen, durch ein glinstiges Reisean-
gebot, unsere Teilnahme zu ermiéiglichen.

Erstmals erprobt wurde bei diesem Lauf ein neues "Stempelsystem": Stat
einer Kontrollkarte erh&lt der L&ufer eine Kunststoffplatte mit vielen
kleinen L&chern, lber die ein festes Papier geklebt ist. Am Posten muB die
Platte in eine Vorrichtung eingepaBt werden, in der ein Stift das Papier
durch eines der L@icher hindurch durchsticht, an jedem Posten an einer an-
deren Stelle. Im Ziel wird die Platte nur kurz iiber eine Musterplatte ge-
legt; Abweichungen sind auf einen Blick zu erkennen!

Da es sich um den letzten WC-Lauf handelte, hatte man einen besonders
zuschauerfreundlichen Ablauf geplant: Massenstart, jeder Liufer muBte
mehrere Schleifen laufen und mehrmals am Ziel vorbei, wer als erster im
Ziel war, hatte gewonnen. - Spannend dann auch das Rennen® bei Damen und
Herren hatten noch mehrere L#&ufer Chancen auf den Gesamtsieg. Bei den Da-
men newann den Lauf Brit Volden, doch konnte Ragnhild Bratberg (beide N)
durch einen 3,Platz den Gesamtsieg erringen. Viel Stimmung beim Zielein-
lauf der Herren: hinter dem Sieger Joakim ‘Ingelsson (S) k&mpfte sich Tore
Sagvolden (N) im SchluBspurt an Kent Olsson vorbei, wurde damit punkt-
gleich mit dem Schweden, doch wurde dieser wehen besserer Plazierungen in
den vorangegangenen L&ufen Gesamtsieger. .

Von den deutschen Teilnehmern lief Jérg Kahl das beste Rennen. Er liefer-
te sich immerhin Uber 2 Runden einen harten Zweikampf mit Vizeweltmeister
@yvin Thon, bis dieser entnervt aufgab... Jérg wurde schlieBlich mit 20
min. Rickstand tber 17.6 km (1) 28., nicht weit dahinter blieben Michael
Finkenst#&dt und Markus TheiBen. - Sehr gut schlug sich auch Andreas Drex-
hage, der im offenen Wettkampf der Juniorenelite lief und dort einige "Wi-
kinger" hinter sich lieB. Einen schlechten Tag erwischten dagegen Horst
Gehrmann und Heidrun Finke: Horst stempelte einen Posten falsch, Heidrun
vergalB gar ganz, einen Posten iiberhaupt anzulaufen. Vielleicht ist diesen
beiden die Ubernachtung im Nobelhotel nicht besonders bekommen, zu der wir
von den Schuweden fast genttigt wurden, da DTB-OLer normalerweise eher en-
ge, laute Massenlager gewdhnt sind... DaB aber die Umstellung nicht allzu
lange dauert, zeigten sie am n#chsten Tag beim WC-Sprint tber 3.5 km: in
den kleinen aber hochkar&tigen Startfeldern belegten sie gute Pldtze, wo-
bei Youngster Horst sogar noch vor Markus ins Ziel kam: Horst 13.(21:18),
Markus 16.(22:25), Sieger Truls Nygard (N), 17:41. Bei den Damen wurde
Heidrun Vierte in 25:53 (Siegerin: Volden, 21:36), -.Endstand WGC: Herren:
1.01sson (), 80F., 2.5agvolden (W, 80P., 3.Langaas (), 79P.; Damen: 1.Brat-
berg (W, 85P., 2.Volden (W, 82P., 3.Kucharova (CssR, B82P,

- diejenigen von Victoria. Detaillierte Informationen k&nnen angefordert
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Vorl, Terminiibersicht 1985, Forts.

03,11, OL in Biinde

16,11, OL in Minden (C)

20.11. OL in Bielefeld

24,11, Langstrecken-0L in Osnabriick

06,12, Nacht-0L in Osnabriick

l485: DBos Jdahz des S.Kontinents nz

OL in Australien, in der kommenden Saison wird er im Blickpunkt der
der OL-Welt stehen, die ihm in allen Jahren eher nur am Rande beachtet
hat, was weniger mit Ignoranz als mit der Entfernung zu tun hat. Die WM
£ i i des kommenden Jahres aher
ist AnlaB, dem OL-Gesche-
hen in diesem fernen Erd-
teil mehr Aufmerksamkeit
zu zollen,

Villig einzigartig bietet
sich dem Besucher zun#chst
die Tier- und Pflanzenuwelt:
in den dortigen Eukalyp-
tuswdldern begegnet man
dem Kdnguruh etwa so oft
wie hierzulande dem Reh.
Aber dariiberhinaus gibt es
noch eine Filille von hier
v8llig unbekannten Tieren
und Pflanzen.

Den OL gibt es in Austra-
lien etwa seit 1969, das
aktivste Gebiet befindet
sich um Melbourne herum im
Staat Victoria. Hier fin-
det man die meisten OlLer,
und auch die besten. Die
stammen sogar aus derselben Familie: Sue und Steve Key gehdiren mit dem
Bruder Warren seit Jahren zu den besten L&#ufern des Landes. Steve sorgt
auch dafir, daB es an guten Karten nicht fehlt; er sammelte zusammen mit
Warren in Norwegen viele Erfahrungen beim Kartenaufnehmen. Insgesamt gibt
es 4-~500 z,T. sehr gute OL-Karten in Australien, und auch um die Qualit&t
der WM-Karten braucht man wohl nicht besorgt zu sein.

Das australische OL-Gel#nde, das sich im wesentlichen auf die bewaldeten
Hﬁgtengebiete rings um den Kontinent beschridnkt (ein GroBteil der 7.7 Mio.
km® besteht aus Steppe und Wiste) weist recht unterschiedlichen Charakter
auf. Mit SteinblBcken libers&te W&lder bei Sydney bereiten dem L&ufer &hn-
lich groBe Probleme wie die nérdlichen Regenw#lder. Dagegen weist die Ge-
gend um Melbourne schnelle W&lder und feincoupiertes Relief auf, wdhrend
es bei Brishane, weiter n#érdlich, bereits recht hiigelig wird.

Von der Natur her ist Australien ganz sicher eine Reise wert, und fir den
OLer wird es in 1985 besonders interessant, nicht nur wegen der WM, denn
rund um die Weltmeisterschaftstage hat man im "WM-Staat" Victoria eine
Serie von 10 hochkar#tigen Wettk&mpfen gelegt, die vom 24, August bis

zum 8., September dauert. Auf diese Weise miichte man den Teilnehmern bzu.
Besuchern einen Ausgleich fiir die enorme Anreise bieten. Integriert in
diese Serie sind im {ibrigen auch die Australischen Meisterschaften und

2 Australier beim OL

werden bei: WOCARN 85, P.0.Box 4, Diamond Creek, Victoria 3089, Australia
(Bitte Internationalen Antwortschein beifiigen.)

Fir Informationen zum OL in Australien danken wir Beat Renz.




04 o=06.4, Pﬁsken-DL, Insel Fan#4, D&nemark, 0K Esbjerg (Anschrift tUber
Veranstalter Holstein. 2-Tage-0OL), M: friih! (Teilnehmerhegrenzg)

06.-08.4, Mecsek-Pokal, Ungarn; M: Pécsi Vasutas Sk, Pfe.174, Pées, H-7601
bis 10.3.

06.,-08.4, Jan Kjellstrdm Trophy, Alnwick, NO-England; M: JKk 85, 28 Gypsy
-Lane, Nunthorpe, Middlesbrough, Cleveland, GroBbritannien TS7
00X, bis 31,1,

25.-27.5, Belg. 3~Tage-OL, Arlon/Luxemburg; M: 3 Jours de Belgique 85,
Avenue Minerve 21/8, B-1190 Bruxelles, bis 1.4,

26.-30.6, Pokal "Bulgarien", Veliko Tiznovo; M: Bulg. Touristenverband,
Boul. Tolbuchin 18, Sofia 1000, Bulgarien, bis 30,5,

01.-07.7. Coupe Internationale Junior, Perpignan, Frankreich; M: J.M,
Roumanie, Residence Balcon Cerdan, F-66120 Font-Romeu, bis 1.5.

05.~-07.7. 3-Jours-du-Jura 85, Les Verridres, Schweiz; M: Alain Juan, Rue
des Esserts 30, CH-2054 Chézard

05.~07.7. Sjellandsk 3-dages, Farum, D&nemark; M: Benat Frandsen, Rytter-
venget 7, DK-3540 Lynge, his 1.5,

06,-07.7. Ostsee-0L, DDR (keine private Meldung zugelassen)

07.-14.7. Shrlandsgaloppen (6-Tage-OL mit Punktwertung der besten L&ufe),
Telemark/Vestfold, bei Larvik; M: Arnold D8snes, Grava8sen 11,
N-3940 Heistad, bis 6.5,

1Me-13,7. 3 Giorno del Ticino, Bellinzona, Schueiz; M: Lidia Nembrini,
Lanaggio, CH-6965 Cadro

13.-14,7. Internationaler Donau-0L, Linz, ﬁsterreich; M: 3.Int.Donau-0L,
c/o Max Wagner, Aubrunnerueg 1, A-4LOLOD Linz, his 1.6.

15.=19,7., FIN 5, Lahti (5-Tage-0L), Finnland; M: Suomen Suunnistusliitto,
Topeliuksenkatu 41a, SF-00250 Helsinki, bis.d1.h4.

22.~-26,7., O=-ringens 5-dagars, Falun, Schweden; M:5-dagars Falun 1985,
Box 202, 5~79125 Falun, nis 1.3,

02.-04.8, 3-days, Opava, CSSR; M: Dipl.-Ing. Slavoj Tomecek, Holasicka 7,
74705 Opava, CSSR, his 31,5,

O04.-10.8, Tayside 85, Pitlochry (schott. 6-Tage-0L); M: Tayside 85, P.O,
Box 16, S5tirling, Scotland

06.-10.8. 5-Tage-OL, Jicin, CSSR; M: Jaroslav Havlik, Komensk&ho n&m. 33,
50601 Jicin, CSSR, bis 1.5. '

08.-11.8, Masters Games, Toronto (D/H 35-), Kanada; M: Orienteering Master
Masters Organizing Committee, The Masters Games, P.0. Box 1985,
Fostal Station P, Toronta, Canada M55 2Y7, bis 15.7.

16.-20.8. Hungaria Pokal (ungar. 5-Tage-0L), Kiskunhalas; M: Magyar T&je-
kozbdfsi Futh Szévetség, Pf.614, Budapest, H-136L, his 15.7.

2he-25.8. Efityts-OL, Budapest (E+5t), Ungarn; M: BEAC OL-Section, Bogdén-
fy Odén u. 10, Budapest, H=1117, bis 10.7.

2L .B8,B.9, WOCARN (10 L#ufe in Verbindung mit der WM), Australien; M:
Wocarn 85, P.0.Box &4, Diamond Creek, Victoria 3089, Australia,
bis 1.6,

02.-06.9, Weltmeisterschaften, Bendigo, Victoria, Australien
23,-29.9. CISM-Meisterschaften in Frankreich

Weitere Termine im kompletten IOF-Kalender (Kopie erhdltlich bei der OLN-
Redaktion gegen 80-Pf-Briefmarke und Adressenaufkleber fir Zusendung) .
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.Heinz Helge Fach

Um es gleich vorwegzunehmen: Ja und Nein. Bei Ranglistenl&ufen und
Meisterschaften halte ich es selbstverst#ndlich fiir richtig, sich in
Punkto L&nge und Steigung am internationalen MaBstab zu orientieren. Ein-
deutig zu lang sind die Bahnen allerdings bei allen anderen Veranstaltungen,
die in der Regel als Vorbereitungs- oder Trainingswettkdmpfe dienen sollen.
Ich gehe sogar soweit, sie als dem Trainingsaufbau eines Athleten hzw. dem
Trainingsbedarf eines Nachwuchsliufers zuwiderlaufend und damit als un-
sinnig zu betrachten. Das wird nicht Jjedem auf Anhieb einleuchten, und
deshalb michte ich es an dieser Stelle ausfiihrlich begriinden. :

Unbestritten diirfte sein, daB zu den entscheidenden Kriterien fiir eine
gute OL-Bahn weder die L&#nge noch die H&hendifferenz gehiren., Klar diirfte
auch sein, daB ein@ Orientierungsl#ufer(n), der (die) nicht planlos trai-
niert, sondern mit deutlich gesteckten Anspriichen und Zielen an die eige-
ne Leistung in eine Saison geht, nicht mehr als etwa 10 Rennen im Jahr mit
maximaler Leistungsféhigkeit zu laufen imstande ist. Kein ernstzunehmen-
der 10 000w - L&ufer k#me auf die Idee, in einer Saison 20 bis 30 Rennen
auf seiner Spezialstrecke zu bestreiten. Dies k#nnte er gar nicht ohne
Leistungsverlust verkraften, d.h. der L&ufer muB dosieren und planen, muB
wichtige L&ufe mit vollem Einsatz und weniger wichtige L&ufe mit geringe-
rem Einsatz angehen. Fiir viele L&ufer machen Jjedoch "unwichtige" Wett-
kdmpfe einen nicht unhetrdchtlichen Teil (mangels Angebot) des OL-spezi-
fischen Techniktrainings aus; denn wieviele Vereine sind schon in der La-
ge, mehrmals wichentlich ernstzunehmende Trainingseinheiten mit Karte an-
zubieten? Da ein Techniktraining aber nur dann sinnvoll und effektiv ist,
wenn es im Wettkampftempo oder schneller absolviert wird, stehen Strecken,
die an Ranglistenlaufl#nge heranreichen, zu dieser Absicht im Gegensatz.
Zudem darf dieses Training nicht im hoch ermiideten Zustand erfolgen. Das
macht erst nach Stabilisierung der Orientierungsfertigkeiten einen Sinn,
nicht aber in einer Phase des Lernens, Wenn man nun nicht dazu gezwungen
sein will, im Intervallprinzip bestimmte Abschnitte flott und andere
langsam zu laufen, um einen Trainingseffekt zu erreichen, gibt es nur die
M8glichkeit, die Strecken so zu verkiirzen, daB sie ohne Substanzverlust
im Wettkampftempo durchlaufen werden k&nnen. Es ist doch kein Zufall, daB
es hierzulande Jahre dauert, l&nger als in den meisten anderen Sportarten
bis ein Neuling selbst mit guter l#uferischer Basis in die Spitze vor-
stiBt. Man stelle sich einen Tennisspieler vor (Technik und Taktik sind
hier &hnlich vielschichtig), der sein Techniktraining auf einmal pro Wo-
che oder schlimmstenfalls auf Turnierspiele beschrénken wiirde, um den
Rest der Woche mit Konditionstraining zu fiillen. Man braucht kein Prophet
zu sein, um diesem Spieler einen langen Weg zur Meisterschaft vorauszu-
sagen.

Was wir brauchen, um im Nachwuchsbereich voranzukommen, sind entweder
bessere Trainingsméglichkeiten oder, was leichter zu realisieren ist,
Wettkampfformen, die die Orientierungskomponente itiberbetonen (z.B. kiirze-
re Bahnen, Sprint-0OL, OL auf Hihenlinienkarte oder auf Karten ohne
Schwarzdruck). Stattdessen geht der Trend (leider) hin zum Langstrecken-
OL, zur Betonung der Laufkomponente, die im TrainingsprozeB ohnehin iber-
représentiert ist. Als ob wir es als oberste Prioritst ntig h&tten, un-
ser Laufvermgen auf StraBen und Wegen zu verbessern. Um die aerohe Aus-
dauver zu steigern, kann der Athlet auf eine Fille von Trainingsformen zu-
riickgreifen oder seine Form bei Cross- und StraBenléufen testen. Dazu be-
darf es nicht des groBen organisatorischen Aufwandes von OL-Veranstaltun-
gen. Was sollen also superleichte und superlange Bahnen in der Vorberei-
tungsphase? Bietet auch schon im Frihjahr anspruchsvolle Strecken an! Ein
Vorbereitungswettkampf mit all seinem Arbeitsaufwand darf nicht zum Aus-
dauertraining verkommen.

Bei allem Respekt vor der Laufkomponente muB immer bedecht werden, daB
die Orientierungsfertigkeiten mit dem Laufvermiégen auf ein gemeinsames
Level gebracht werden miissen. Oder andersherum: je gréBer die Differenz
zwischen Lauf- und Orientierungsvermdgen zugunsten des Laufens, umso gri-
Ber die Fehleranf&lligkeit des L&ufers. Dies zeigt die Untersuchung von
Lars Hogedal und Per-O0lof Putkonen (Analys av svenska Elitldpares Orien-
teringsteknik, 1975), die unangepaBte Laufgeschwindigkeit als Ursache von
55% (1) aller Orientierungsfehler angeben. Deshalb macht es keinen Sinn,







