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GroBer Bundesranglistenlauf, Uslar, 1. 6, 1985 H21-E (16,6km/610m/26P)!

(in Verbindung mit Euro-Meeting) T JBrssos (57 95: 53

H 19-20 (10, 7km/410m/18P) D 21-E (9,1km/380m/17P) 50.M.Finkenstadt 112:49|

T.M.Zenner 80:47 T.Kringstadt-5.0) 58:28 53.J.Kahl 115: 14

. , . . 2.0.Gruhn 82:18 L41.H.Finke 77:31 59.M.Thierolf 120:51
Die Farben \nicht zu k/atSCh/q 3.A.Drexhage 83:15 50.9.Heyser 82:32 60.A.Stoiber 121:19
g’ 4.W.Halder 83:56 52.AR.Gruhn 83:18 61.D.Hartmann 123: 44

p ; ; 5.G.5eibert 88:22 53.B.Vitek 83:34 63.C.Nolte 124:08.
die Wege nicht zu fett/g, 6.R.Judaschke 93:27 57.K.Stratz 87:24 66.R.Geiger 127:18,

D 19-20 (9,1/380): 1.S.Gedig 87:44, 2,U.B8ttigheimer 96:17, 3.5.Hildebr.97:24]
H17-18 8,8/260): 1.M.Nolte 54:20, 2.P.Edlund 54:30, 3.5.Domas 60:39 |
D 17-18 6,6/210): 1.U.EBwein 51:36, 2.G.Heyder 56:44, 3.J.Hagedorn 60:46

die Repros moglichst scharf,
H15-16 (6,5/210):. 1.D.L8sel 43:42, 2,A.Horn 43:51, 3.M.0.Gropius 4B8:58

] ] fl D 15-16 (6,0/170) 1.F.Schmitt 37:12, 2.,E.Gruhn 41:26, 3.M.Jeziorny 42:20
d/e Prelse QanZ fad’ H13=-14 (h’8/17§5? 1.S.Hof fmann 38:2,2, 2 .KSchwind 3‘3,:09, 3.R.Breckle 4O:21

D 13-14 (3,8/710): 1.A.Horn 33:14, 2.5.ERwein 38:13, 3.N.Dunay 41:02

1 [ ' H35- 9,5/400) 1.H.Andersson 69:00, 2.G.Heyser 79:27, 4.A.Bader 90:53
das PaBkrelJZ rlChtlg ZaCkIgl i D 35— (6,4/260): 1.H.Adolph 71:35, 2.H.Bader 74:57, 4.M.,Schmidt 86:22
, l , ) I;A\D- G ;/3205: ;I.Mackels ® 56:38, 3.J.Schmidt 64:25, L4L.J.Herbrand 67:42
40~ (G,2/190) 1.H.Hindorf-H. 50:29, 2.I.Walter 64:47, 3,E,Wernecke 65:12
SO maCh IC7 S' H45- (7,0/260) 1.P.Gehrmann 58:14, 2.G.Horn 58:24, 3.W.Malz 61:49
D 45- (4,8/160): 1.L.Gruhn 49:31, 3.E.Drexhage 58:38, 4.C.Engel 61:30
H 50- (5,9/200)%: 1.D.Brockfeld 52:41, 2,E.Gruhn 56:11, 3.W.LGsel 57:15
] 5y D 50- G,1/130): 1.L.Finke 49:11, 2.H.L.Bruns 54:47, 3,R.Dahme 55:22
D’e O _Ka”en vom OL r H55- (5,0/150) 1.W.Hasse 36:58, 2.E.Montag 40:09, 3.K.Fréhner 43:47
H 60~ iu,17130): 1.0.5chaffner 59:37, 2.0.01in 63:36, 3.J.Heimen 87:55

gedrUthl i Bundesrangliste (Stand: 10.6. 1985) Jorg Hifer

Wertung: Jugend: 2 von 3 L&ufen, Junioren u. Erwachsene: je 1 Lauf aus
jeder Wertungsstufe (1/1,5/2)

. ! H21-E H21- A D 21-
Legende von. Toni Stolber 115.79 Uuwe WRrausbauer 126.28 Anja Gruhn 107,56
{ Mich.Finkenst&adt111.34 Horst Albrecht 117.35 Gabi Bosch 103.14

MaBstab 1:1 o ; Jérg Kahl 104.78 Bjdrn Hansen 110.50 Silke Heyser 96.76
or er ran Christian Nolte 104.18 Rochus Tschirner106.21  Heidrun Finke  68.88
Aequidistanz ' Dirk Hartmann  101.16 Stefan Reichle 102.61 Karin Kastenhuber50.56

Michael Thierolf 58.88 Frank v, Schwarz 101.94 Martina Willmann L9.62

0 Meter Inhaber der Druckerei Ferd. Kleinagel Thomas Amann Webb i 45.50 % 485
. . Robert Geiger 72.45 m ;
Autnahme und BergiusstraBe |4, 4100 Duisburg 13 . Hogot Betmmarn 4357 Bilks Eedls. 12556
Zeichnung: Telefon 02 03)/ 81952, privat 3304 30 H 17-18 Wolfgang Halder 120.08  Heike Bolz 112.75
: Pastrick Ediund 57,70 Rolf Judaschke 117.07 Maren Foeth 88.43
Setzerei: z Z Klasse H 140 { Mar:irl':s Nolte 8L 56 Andreas Drexhage 103.24 Barbara Bosch 88.28
Stephen Domas 7h.37 O0laf Gruhn 99.05 Juliane Bode 83.62
* |
Dliver Foeth 71.06 D 17-18 i
| Thomas SchiBler 62.73 Ulrike EBuein  B88.17 p-oro— S5
I Norbert Vollmer 62.34 Gesine Heyder 73.94 Dirk Lisel 85.29I
L0 "3 . *5 .
OL-Kartendruck nach IOF-Norm ! Endre Kovari — 57.31  Cownelis Eleer  53.27  Ingo Neumann  67.01
| et el 25'n3 UWilke Brockfeld 59.33
Farben nach PMS-System D 15-16 Rl By be+l5  Alexander Ludorf 53.66
; ! ' . Frauke Schmitt 111.01 *
Eigenes PaBernsystem, erleichtert) das Zeichnen bzw. |das Magdal. Jeziormy 72.80  H 13=14 D 13-14
0 ' i Eva Gruhn 65.24 Sascha Hoffmann 78.08 Anke Horn 102 .85
WeChse/n der O/Ien Unterelnander- f Maren Wiechmann 63.76 Uwe Weid 77.11 Meike Jéger 66.21
i H ; ) Susanne Klimpel 57.94 Rolf Breckle 7617 Natascha Dunay 64 .54
Zeichenfolien auf MaB geschnitten und gestanzt. Johanna Benseler 56.48 Bert Schmidt 74.43  Stefanie EBwein 60.46
Steffi Greiselis 54.86 Klaus Schwind 73.82 Angelika Elser 52.29
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Meine Meinung

Altersklassen

Briefe an die Redaktion

Die Teilnehmerzahlen in den oheren Altersklassen sind riickl4ufig. Ein
Grund ist sicher, daB in einzelnen Klassen nur einige Spitzenl#ufer zu
Punkten bei Bundesranglisten- und &hnlichen L#ufen kommen, weil sie den
anderen in ihrer kSrperlichen Leistungsfdhigkeit weit voraus sind. So
entsteht am Jahresende der Eindruck, daB nur wenige L#ufer teilgenommen
haben, Aber auch die Mittelklasse michte sich miteinander vergleichen
und die Wertung nachvollziehen k&nnen. Der komplizierte Modus, der bei
den reinen Leistungsklassen vielleicht seine Berechtigung hat, um takti-
sche Starts zu unterbinden, ist fir die Altersklassen weniger geeignet.
Die Westfdlische Landes-Rangliste wird nach der einfachen Formel gefihrt:
siegerzeit = 100 Punkte, doppelte Zeit =1 bzw. 0 Punkte. Dann werden (fast)
@lle Teilnehmer gewertet und kiénnen sich miteinander vergleichen und die
Wertung bei jedem Lauf pachvollziehen., - Bei diesen Teilmehmern handelt
es sich oft um Veranstalter, Kartenzeichner und andere fiir den OL drin-
cend notwendige Mitarbeiter oder Familienangeh@irige, die zunehmend die
Lust verlieren, weite Reisen zu machen, und lieber an kleinen LZufen
teilnehmen, die manchmal besser auf die Winsche der Altersklassen ein-

Qehen . Herhert Gabriel, Altenberndstr,10, 4800 Bielefeld 1

Studenten-WM 1986

Zwar hat Frankreich die Ausrichtung der Studenten-WM {iberraschend zu-
riickgegeben, doch wird es auch 1986 aller Voraussicht nach eine solche
Veranstaltung in einem anderen europ#dischen Land geben, Die FISU wird
tnde August endoliltig entscheiden,

Auf miner Studenten-Vollversammlung im AnschluB an die diesjdhrige
DHM in Mainz/Wiesbaden wurde folgender Qualifikationsmodus festgelegt:
4L L#ufe werden angeboten: BRL Helsa am 11.5., DHM in Heidelberg, Eine
ttappe des 3-Tage-Laufs zu Pfingsten in Simmerath und BRL in Deggendorf
am 31.5. - Wertung nach BRL-Vorbild: jeder Aspirant darf an maximal drei
Laufen wertend teilnehmen, die beiden besten Ergebnisse gehen in die End-
Wertung 'ein., Teilnahmeberechtigt ist, wer zur Zeit der Studenten-WM (Juli
oder August 86) an einer dem ADH angeschlossenen bundesdeutschen Hoch-
schule eingeschrieben ist und Jahrgang 1958 oder jiinger ist.

Interessenten sollten sich bei Gerd Heyser anmelden, um z.B, ein sepa-
rates Startkontingent fir die Quali in Simmerath zu bekommen. Voraussicht
lich k&nnen Jje 5 Studenten/-innen zur WM fahren.

Als weitere ADH-MaBnahme steht miglicherweise ein Landerkampf in Un-
narn oder Bulgarien im Friihjahr 86 an. Die Mannschaft wird nach dem End-
stand der Bundesranpliste 85 (ohne Reg. BRL) benannt, da eine Ausschei-
dung 1966 wegen des friihen Termins nicht mehr in Frage kommt.

Stephan Schliebener

CISM-Qualifikation

Der Qualifikation zur diesjshrigen CISM= (Milit#r-) Meisterschaft,
tEnde September in Frankreich, dienten 2 L&ufe in Ostwestfalen, zu denen
die Bundeswehr 15 Teilnehmer befohlen hatte, die den Kampf um die 7 Pl&t-
ze ausfechten sollten. Gesamtergebnis: 1.Michael Finkenst&dt, 2.Markus
Dingenotto, 3.Andreas Drexhage, 4,Toni Stoiber, 5.0r.Uwe Krausbauer, 6.
Christian Nolte, 7.Thomas Amann, Achter, und damit nicht gualifiziert ist
Rolf Judaschke mit einem Rickstand von 11 Sekunden (!) auf den Siebten,
und das nach einer Gesamt-Laufzeit von 3:06 Stunden.

Peter Gehrmann

Einmal muBt Ou nach Biell!l -Diesem Ruf folgte dieses Jahr
mit Emil Kimmig auch ein OLer., Bei seinem ersten Start auf der Ultralang-
strecke von 100 km 1lieB er mit 7:50:12 Std. auf Rang 26 in einem nicht nur
zahlenmdBig (3982) gut besetzten Feld aufhorchen,
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LIEBE LESER !

War das ein Wochenende! Dieser Satz, bezogen auf das Euro-Meeting am
ersten Juni-Wochenende,wiederholt sich auf 5.7 noch einmal, Schon sllein
des lWetters wegen 18Bt sich dieser (nach 26 unmittelbar folgenden verreg-
neten Tagen schon fast nostalgisch angehauchte) Ausruf tun. Stephan
Schliebener tat mir schon leid, wie er zwei Tage im T-Shirt am Ansage-
Mikrophon der prallen Sonne ausgesetzt war. Seine Farhe am ersten Abend
hétte jedem FluBkrebs-Weibchen gefallen! Aber nicht daB Sie meinen, auch
die OL-Nachrichten w8ren ins "Sommerloch" gefallen, wo es bekanntlich
auBer Loch NeB nur noch das Wetter als Thema gibt! Im Gegenteil, so prall
voll wie diesmal sind die OLN sicher schon lange nicht gewesen, Und na-
tlrlich liegt das in erster Linie am Geschehen des Euro-Meetings, und
nicht am Wetter. £s war schon eine phantastische Stimmung auf der Ziel-
und Startwiese am ersten Tag. Mehr als nur ein Hauch der groBen OL-Welt
war da zu spiiren. Perfekte Unterrichtung der Zuschauer iiber Lautsprecher
und hautnahes Dabeisein bel einem spannenden und klassereichen Wettkampf
machten diesen Tag unvergeBlich, fiir mich jedenfalls kann ich das sagen.
Traurig fand ich nur, daB es so wenig Zuschauer waren, die mit mir zusam-
men dieses einzigartige Erlebnis genossen. H&tten nicht viel mehr Teil-
nehmer des offenen Nachmittags-Laufes schon friiher dasein k&nnen? Sie ha-
ben jedenfalls viel verpaBt! Zu dem besonderen Erlebnis trug nicht zu-
letzt auch der herrliche Aufbau der Zielwiese bei, der von einem Team
mit viel Phantasie und Kinnen arrangiert wurde. Kdstlich der tUberhidhte
Start von einem Ackerwagen mit Rampen aus, stilvoll mit Birkenzweigen
dekoriert (s. Abb. auf S,.7)! Dieses Team sollte fiir kommende GroBereig-
nisse als kompetent vorgemerkt werden...!

Unvergessen auch die ungl&ubigen Blicke der Anwesenden auf der Start-
wiese am S5taffelstart, als mitten durch das emsige Treiben zum Aufbau des
Starts (ein Ende war noch Uberhaupt nicht abzusehen) Stephans Stimme un-
erschiitterlich verkiindete: "Erster Start in 25 Minuten". Und er fand ge-
nauso pinktlich wie angesagt auch statt., Alles Wichtige war tats#chlich
rechtzeitig fertig, wen stérte es da, daB noch Fahnen und Werbetranspa-
rente gehéingt werden muBten (die Ubrigens nachher doch noch gewendet wur-
den, weil das Fernsehen von der anderen Seite filmte)! Da wurden die
Grenzen der Mdglichkeiten sichtbar, die ein so junges und nicht gar zu
grofes Organisationsteam halt irgendwo hat. Aber es klappte, und nur da-
rauf kommt es anl!

Hétte ich es nicht schon l&ngst gewuBt, dieses Wochenende h&étte es mir
gezeigt: die Stars des OL~Sports sind keine Alliiren-Stars. So unkompli-
ziert und bereitwillig, wie diese Sportler sich unmittelbar nach einem
schweren Lauf trotz Erschipfung ausfragen lieBen und ihre Routen ein-
zeichneten, so bereitwillig lassen sich gewiB nicht alle Oberliga-FuBbal-
ler direkt nach einem Spiel interviewen - wenn es nicht fiirs Fernsehen
ist. Auch das hat SpaB gemacht, und die OLN profitieren davon (5.8-11).

Das Titelbild, wieder einmal aus eigener Produktion, zeigt tbrigens
die Erdffnung des Euro-Meetings vor den schiinen Uslarer Rathaus. Ein Mo-
tiv, das man sich natlirlich nicht entgehen lassen darf! - Ach ja, als
Hinuwels fir alle photographierenden OLer: die OLN werden im Herhst einen
OL-Photo~Wettbewerb veranstalten mit vielen Preisen! Also: das Auge ge-
schérft, die Linse geputzt (ganz vorsichtig natiirlich) und alle alten Be-
stdnde gesichtet, es lohnt sich! Mehr dazu im September.

Eine Serie beginnt in diesem Heft, die hoffentlich breites Interesse
finden wird, auch wenn sie sich zun#chst an den L&ufer mit griBerem Trai-
ningsehrgeiz richtet: Heinz Helge Fach schreibt zu "Aspekten des Lei-
stungstraig}ngs". Aber interessiert es nicht jeden, der sich fit halten
méchte, undvbedeutet schlieBlich irgendeine Form eines Trainings, wie
kdrperliche Bewegung zu Verbesserungen der Leistungsf&dhigkeit fihrt?

Dann ist auch diese Reihe sicher filir ihn interessant. £in Problem kénnte

er allerdings noch haben: da H.H.Fach sich natiirlich auf wissenschaftli-

che Beitrdge hezieht, Ubernimmt er gezwungenermaBen auch einen guten Teil
der entsprechenden Fachsprache (nein, diesen Kalauer lassen wir Jetztl),

aber zur Not hilft sicher ein gutes FremdwSirterbuch oder Lexikon weiter,

wenn auch das Ungetiim "Verstoffwechselung" wohl darin fehlen wirde..

RedaktionsschluB fiir Nr, 7/85: 15, 8, 1985 V¢22~/¢Hy“( Aiitell




1Me=13.7.

Sa.

So.

137

176

176=21670

20.-21.76

Sa.

So.

2776

28,7,

16./17.8.

17.-18.8.

2L ,=-25,.8,

So.

Sa.

25.8,

31.8.

Trimm-0OL beim Hessischen LTF in Fulda, sowie am 13.7.:

Hess. Meistersch.; WKZ: Sportplatz Oberrode (westl, Fulda);
1.5tart 13.7.: 14 Uhr; Meldg. fiir Rahmenklassen (ca. 5/7/8
km) bis 3.7. an Jiirgen Domas, Werner-Hilpert-Str. 42, 6200
Wiesbaden, Tel. 06121 - 466 588; Trimm-Start 11.7.: 14-17 Uhr,

Skore-0L beim BergTF in Altfraunhofen; Ausk.: Dieter Oech-
8380 Landau, Tel. 09951 - 8593

Internationaler 4-Tage-OL Niederbayern / Oberdéisterreich in
Deggendorf, TSV Deggendorf / TV Landau / HSV Ried; MeldeschluB

8520 Erlangen
Jux-0L des TV Elsenfeld; Ausk.: Ewald Brunn, Bahnhofstr. 11,

27.7.)

7. Wittener Volks-0L, SU Annen; Postennetz-0OL mit Massen-
start; Treffp.: Parkplatz auf dem Hohenstein, Anfahrt iiber
B 226 Richtg. Wetter/Hagen, siidl. Witten nahe Ruhr Beschilde-
rung Hammerteich, Hohenstein; Start 10,30 Uhr; Startg. 4 DM,

Dieter Kleist, Gabelsberger Str. 2, 5810 Witten, Tel, 02302 -

Dortmund Fiveways 85 (5er-S5taffeln Nacht /Tag), British Army
50 DM/

6.8.; Ausk.: Capt. A. Farrington, Paymaster, 19 Fd Regt RA,
Wambel, Nussbahnweg, 4600 Dortmund; Karte: IOF-Norm 1:10 ooo,

OL-Wochenende (Staffel /Einzel) in Vejle, Ddnemark; Ausk.:
1. Sauerland Rucksack-OL, Eintracht Dortmund (2-Tage-Lauf
fiir 2er~Teams liber 60/45/30/25 Lkm mit vorgeschriebenem Ge-

Meldg. bis 16.7. (Anderung gegeniiber
Russchreibg. in OLN 2/851) an Hans-doachim Glowka, Hangewey-

Le00 Dortmund 70; farbige Wanderkarte 1:25 000, Po-
Holland-OL in Ermelo u. Harderwijk (NL), Ausschreibung gegen

Staffel-0L, TG Reimshach; Ausk.: Werner Schumacher, Im Rohr

C

B
12676% 9-17 Uhr

C Trimm-0OL des 5uS Vehrte; Ausk.: Veronika Bode, Vehrter
Bergstr. 19, 4513 Belm, Tel. 05406 - 3569

C
ler, Ludwig-Thoma-Str. &4,

OL des TV Ohlsbach verlegt auf 1.11,!

A

. 15.6.! Keine Nachmeldungen! Vgl. auch OLN L/85, S. 51

C OL beim Landesjugendtreffen in Bamberg; Ausk.: Jiirgen
Schmidt, Dompfaffstr, 140,

C
8751 Mémlingen, Tel. 06022 - 3368

LR OL des TV Mdmlingen; Ausk.: Ewald Brunn (s.o.:
max., 8 DM / Familie; Meldg. am Start his 10.15 Uhr; Ausk.:
85 289; Karte: I0F-Norm, 1:10 000, 5m, 1985

B
Dortmund; WKZ Huckenohl-Stadion Menden (Sauerland), nahe
Stadtforst Lahrberg; 1.S5tart 01 Uhr (17.8.); Startg.:
Mannschaft, Einzell&ufer 12 DM; Meldg. auf Meldebogen bis
5m, 2/85, Postenbeschr.: IOF-Symhole
Grethe Larsen, Falkevej 8a, DK=-7100 Vejle

C
p#ck); Anfahrtskizze nach Meldg.; 1.S5tart: 2L.8. 12 Uhr;
Startg.: 50 DM / Team;
str. 5,
stenangabe durch Koordinaten
Freiumschlag bei OLN-Redaktion erh&ltlich

C
50, 6645 Beckingen 7, Tel. D6B32 - 669

C

OL des Bielefelder SC; Treffp.: Wanderparkplatz Fischertei-
che (ausgesch. ab SchloB Holte-Stukenbrock); 1.Start: 15 Uhr;
Startg.: &4 / 6 DM; Meldg. bis 25.8. an Klaus Blome, Verler Str.
236, 4LBOO Bielefeld 11, Tel. 05205 - 752 488; Karte: IOF-Norm
1:10 000, 5m

‘rdumt werden, die anaerobe Glykolyse sei untkonomischer als die Atmung.

nen ATP steht sehr schnell zur Verfiigung, weil die beteiligten Substanzen
bereits im Muskel gespeichert sind. Da weder Sauerstoff (0p) benditigt
noch Laktat ( =S5alz der MilchsHure) gebildet wird, bezeichnet man dieses
System als "anaerob alaktazide" Energiebereitstellung. Wie schnell und
wie tief der "CP-Pool" entleert wird, ist von der Belastungsintensitst
abhé@ngig. Bel einem 100 m=Lauf mit maximaler Geschwindigkeit wiirden die
Reserven etwa 50 -« 70 m reichen.

Beli jeder Absenkung des Kreatinphosphatspiegels wird automatisch die At-
mung im Sinne des aeroben Zellstoffwechsels aktiviert, wobei Kohlenhydra-
te und Fette unter Sauerstoffverbrauch zur Bildung von ATP abgebaut werden
Diese aerobe Energlebereitstellung bentitigt eine gewisse Zeit (ca. 2 min.)
zur vollen Entfaltung ihrer maximalen Kapazit#t, da der Sauerstoff erst
Uber den Blutweg an die Drte des Verbrauchs transportiert werden muB.
Reicht der bereitgestellte Sauerstoff zur Deckung des Energiebedarf aus,
stellt sich nach dieser Zeit ein Gleichgewicht ( = steady~-state) zwischen
Sauerstoffaufnahme und -verbrauch ein. In Abh#ngigkeit von Dauer und In-
tensit#dt der Belastung verschiebt sich innerhalb der aeroben Energiebe-
reitstellung der Anteil der energetisch genutzten Kohlenhydrate und Fette.
Bei einer 90-mintitigen Maximalbelastung kann die Fettverbrennung einen An-
teil von ca. 20%, beim Marathonlauf schon bis zu 80 % erreichen. Ursache
ist die begrenzte Speicherkapazit#t des Muskels fiir Glykogen ( =Speicher-
form des Traubenzuckers). Abh#ngig vom Trainingszustand reichen die Re-
serven ca, 45-90 min, wihrend Fett in ausreichendem Umfang zur Verfiigung
steht. Je gréBer der Anteil der Fettverbrennung, desto geringer kann al-
lerdings die Belastungsintensit#t sein, da fiir diesen Abbauweg mehr Sauer-
stoff benditigt wird und somit weniger Energie pro Zeiteinheit freigesetzt
werden kann. Auf der anderen Seite sollen die Glykogenvorrédte geschont
werden, da das Gehirn von der Versorgung mit Traubenzucker abh&ngig ist.
Dies bedeutet fir Langzeit-Ausdauerbelastungen, als die sich der Orientie
rungslauf darstellt, daB durch Training sowohl die Glykogenspeicher ver-
griBert als auch die Fett-Verstoffwechselung verbessert werden muB.

Fihrt die Intensit&t einer Belastung zu einer mehr als 60%igen Entlee~
rung der CP-S5peicher, kommt es zueinerAktivierungdersugenanntenﬁlyknlw
se. Unter Abwesenheit von SauerstuffmirdﬁlykugenzurATP—Bildung abgebaut.
Als zus#tzliches Endprodukt entsteht Laktat. Die Glykolyse wird deshalb als
"anaeroh laktazide"Energiebereitstellunghezeichnet.InauBerurdentlich
kurzer Zeit (0,1 8) kann eine Steigerung der Energieproduktion um ein viel-
hundertfaches erreicht werden. Steigt die Laktatkonzentration in der Musku-
latur auf eine kritische HEhe, fiihrt die Ubers&uerung guasi als Schutz-
funktion zur Hemmung des Systems. Die Belastung muB abgebrochen werden.

An dieser Stelle spoll mit dem weit verbreiteten MiBverstédndnis aufge-

Das ist falsch, da der Wirkungsgrad fiir die Dauer der Belastung gleich
ist. Erst die nur aerohb mdgliche Beseitigung des Stoffwechselendprodukts
Laktat im AnschluB setzt durch erneuten Energiebedarf den Wirkungsgrad herah,
Ein Beispiel: Bei einem 400m-Lauf kann nicht von untikonomischer Energiebe-
reitstellung gesprochen werden, da pro Zeiteinheit eine maximal mégliche
Energiemenge zur Verfiigung gestellt wird und das Laktat erst in der an-
schlieBenden Regenerationsphase beseitigt wird. Es ist allerdings sehr wohl
untikonomisch, innerhalb eines Ausdauerwettkampfs durch zu hohe Anfangsin-
tensitét oder Zwischenspurts Laktat anzuh&ufen, da dieses im Verlauf des
Rennens unter zus&tzlichem Energieverbrauch hei aeroben Bedingungen wie=
der eliminiert werden muB. Fiir Langzeit-Ausdauerhelastungen hat das gehil-
dete Laktat weitere unangenehme Nebenwirkungen. Es hemmt die Mobilisierung
der freien Fettsduren (die Grenze bei Hochtrainierten liegt bei 8 mmol/1),
so daB die Fettverbrennung und damit die aerobe Leistungsfihigkeit maB-
geblich beeintr&chtigt wird. Dies hat zur Folge, daB schlecht ausdauertrai-
nierte L&ufer nach Erschiéipfung der Glykogenvorrite gegen Ende einer mehr
als einstlindigen Belastung einen Einbruch erleiden.,

Nach der Beendigung einer Belastung werden die sauren Stoffwechselend-
produkte eliminiert, die CP-Speicher wieder aufgeftillt und somit die At-
mung auf den RuhedurchfluB rilickreguliert. Dieser RegenerationsprozeB ist
der Grund flr den auch nach der Belastung erhthten Sauerstoffbedarf.

Das néchste Thema: Biologische Anpassung - Was trainiere ich eigentlich?
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Heinz Helge Fach

Energiebereitstellung und Myskelstoffwechsel

Zunéchst ein Wort in ‘eigener Sache: An dieser Stelle sollen in Zukunft
in loser Folge wichtige Grundlagen des Leistungstrainings im Orientie-
rungslauf er8rtert werden, die ein jeder, der im Leistungssport trainiert
oder zum Training anleitet, meiner Meinung nach wissen sollte. Aber auch
der interessierte Hobbyl&ufer kann durchaus das eine oder andere an Wis-
senswertem fiir sich herausziehen. Vieles von dem, was kommen wird, ist
noch nicht in Buchform erh#ltlich, sondern entstammt neuesten Zeitschrif-
tenartikeln, deren Beschaffung fiir den einzelnen sicherlich recht miihsam
wdre. Geplant sind folgende Themen: Biologische Anpassung, Leistungsdiag-
nostik, Trainingssteuerung, Ausdauertraining, Belastungswirkungen einzel=-
ner Trainingsmittel, Erndéhrung, Aufuwlirmen, Aufmerksamkeit und Konzentra-
tion u.a.

In den letzten Jahren war eine Zunahme des Leistungsniveaus in den
Ausdauersportarten zu beobachten, ohne daB eine Steigerung von Herzzeit-
und Herzvolumen als MaBgriBen der Trainingsanpassung des Herz-Kreislauf -
Systems festgestellt werden konnte. Die Ursachen der Leistungsverbesse-
rungen sind im Metabolismus (= Stoffwechsel) des Muskels zu sehen. Eine
Kenntnis der grundlegenden Vorg#inge ist deshalb zur Abschétzung von Wir-
kungen und Effekten einzelner Trainingsmittel, von Regenerationsprozessen,
und somit zur optimalen Gestaltung des Trainings notwendig.

Die untenstehende Abbildung (nach MADER) soll das S5toffwechselgesche-
hen in vereinfachter modellhafter Form verdeutlichen und wird im Verlauf
dieses Beitrags n#her erl#dutert.

S&mtliche Lebensvorg#nge im Organismus und jede Muskelkontraktion be-
ndtigen Energie. Grunds#tzlich lassen sich drei wechselseitig regelnd
miteinander verkniipfte energiebereitstellende Systeme unterscheiden, de-
ren Anteil an einer gegebenen Leistung davon abh&ingt, wie schnell, wie
viel und wie lange Energie zur Verfligung gestellt werden muB.

Priméres und einziges direkt vom Muskel verwertbares Substrat ist
Adenosintriphosphat (ATP). Es ist nur in ganz geringen Mengen, ausrei-
chend fir etwa dreil Kontraktionen, vorhanden und muB daher immer wieder
neu regeneriert werden. Diese Funktion Ubernimmt eine zweite energierei-
che Verbindung, das Kreatinphosphat (CP). Die Energie des aus CP gewonne-
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So.

So.

Sa.

So.

01.9.

08.9.

4.9,

15.9.

Deutschland-Cup -Staffel,in Bielefeld; Treffp.: BI-Senne-
stadt, Sporthalle Nord, Travestr. 26; Start: 9 Uhr; Startg.:
30 DM/ ber-Staffel; Meldg. bis 18.8. an Herbert Gabriel,
4800 Bielefeld 1, Tel, 0521 - 883 085 bzw.

OL beim BergTF Kalteck; Ausk.: Wolfgang Bauer, B&bracherstr.
OL in M8lln; Ausk.: Bruna Knoop, Friedr.-Meins-Weg 13,

OL in Kelkheim, SG Kelkheim; Treffp,: Sportplatz "Am Reis"
1.5tart 9,30 Uhr; Startg.: 4 /6 DM; Meldg. bis 25.8. an
6233 Kelkheim, Tel. 06195-

D&n. OL in Kolding; Ausk.: Charly Petersen, E.Glippingsve]

A
Altenberndstr. 10,
62 489 (gesch.); Karte: IOF-Norm 1:15 000, 5m
Ausschreibung ist beigeheftet!
B
19, 8351 Bernried
B
2411 Koberg, Tel., 04543 - 7138
C
Wilhelm H8rning, Tilsiter Str. 9,
4112; Karte: IOF-Norm 1:10 00O, 6/85
30, DK-6000 Kolding
OL des TuS Hilter verlegt auf 8,9,!
BR
JR
LR
5/ 7 DM; Ausk,:
Tel, 0781 - 34 314; Karte: IOF-Norm 1:15 000, 1984
LR
6, 8353 Osterhofen, Tel. 09932 - 1593
B
4502 Bad Rothenfelde, Tel. 05424 - 4E0OY
C
=473 749 od. 231 941
C
mannstr. 116,
C OL beim Gau#dlterentreffen in Brand; Ausk.:
berger, Badstr. 18,
Berens, Hiinningen 24, B-4784 St,Vith
B
C OL beim BezirksTF Bielefeld, BTG; Treffp.:
1:10 000, 3/85; Nachmeldg. am Start migl. (+ 1 DM)
BR
JR
LR
Meldg. bis 31.8., keine Nachmeldg.; Ausk. u. Meldg.,:
45 064; Karte: IOF-Norm, B/85
B

Bundesranglistenlauf Nord in Aukrug; Treffp.: ab A7 Ahf.
Neumiinster, B430 ca. 11km Richtg. Hohenwestedt, an Gasthaus
"Heidehaus" Richtg. S 500 m; 1.5tart: 9,30 Uhr; Startge.:

5/7 DM; Meldg. bis 28.8. an Horst Mevius, Edelsteinstr. 19,
2L00 Liibeck, gleichz. Uberweisg. auf Postgirokto. Hamburg
2045 60 - 206 (H.Mevius); S5-farbige OL-Karte 1:10 000, Sm, 3/84

OL in Ortenberg; Treffp. ausgesch. ab Offenburg - Zell=-Weier-
bach; Meldg. bis 10,30 Uhr im WKZ; 1.Start: 10 Uhr; Startg.:
Ewald Eyrich, Marktplatz 8, 7601 Ortenberg,

OL des TV Osterhofen; Ausk.: Georg Reischl, A.-Stifter-S5tr.
OL des TuSHilter; Ausk,.: Siegfried Porcher, Lerchenweg 2,

Rheinhessische Meistersch. in Mainz, TSV Wackernheim; Ausk.:
Claus-Peter Rathje, Katzenberg 68, 6500 Mainz 21, Tel. 06131

Gaumeistersch. Blies in Hangard; Ausk.: Horst Herrmann, Her-
6680 Neunkirchen, Tel. 06821 - 87 277

Karl-Heinz Arz-
8591 Pechbrunn, Tel., 09231 - 61 636

Belg. Staffelmeistersch. bei St.Vith; Ausk.: Marie-Luise

Niederséchs. Staffelmeistersch., SU Hodenhagen; Ausk.: Karle
Heinz Binsch, Twachtweg b4, 3031 Ahlden, Tel., 05164 - 8221

BTG-Jugendheim,
Am Brodhagen 54, 4800 Bielefeld 1; Start: 14 - 16 Uhr; Startg
L /5 DM; Meldg. bis 7.9. an Herbert Gabriel, Altenberndstr.
10, 4800 Bielefeld 1, Tel. 0521 - 883 085; Karte: IOF-Norm

Bundesranglistenlauf Siid u., Bad. Meistersch.,, TV K&fertal;
WKZ in hist, Felerstdtte, Heidelberg-Handschuhshm., Anfahrt
dber A5, Abf. Dossenheim, Richtg. Do./Heidelbg. (ausgesch.);
Tytti

Talarmo, Viernheimer Str. 21, 6805 Heddesheim, Tel. 06203 -

OL des TV Schierling; Ausk.: Franz K&ufl, Bachstr. 30,
8306 Schierling
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Ausschreibungen und Termine (Forts.)

noch 15,9, C

Sa, 21,9, C

24,/26.9, C

OL beim BergTF Blickeberge bel Obernkirchen; Treffp.: Turn-
festgeléinde; Start: 10 =13 Uhr; Startg.: 2,50 / 3,50 DM;
Meldg. an Heinz Gdrtelmeyer, Ringstr. 14 A, 3067 Lindhorst,
Tel, 05725 - 7931, Nachmeldg. m#igl. bis 10 Uhr; 5-farbige
OL-Karte 1:15 000

C OL beim BergTF am Tetzelstein/Elm; Treffp.: Waldgaststétte
Tetzelstein an Str. Konigslutter - Schiippenstedt; Start:
10 = 13 Uhr; Startg.: 2/ 3 DM; Meldg. am Start, Ausk.: Giinter
Jéger, Am Sandkamp 17, 3300 Braunschuweig, Tel. 0531 - 373 695

C OL in Kiel; Ausk.: Anne Schmeling, Masurenring 71,2300 Kiel,
Tel, 0431 - 201 054

2. Helde-OL; Treffp.: Tenniscenter GroB-Hehlen; Meldg. bis
14.9., Ausk.: Karl-Heinz Liebegut, Schubertstr. 26, 3100
Celle, Tel. 05141 - 54 408

210=-22.9. BR UWestfdl., Staffelmeistersch. (21.) und Bundesranglistenlauf

LR SU Annen; Treffp.: ab A1, Abf. Hagen-West B226 Richtg. Wit-
ten, Wetter, Ausschilderung ab Wetter B226 / B234; 1,Start
Sa. 15 Uhr, So. 10 Uhr; Startg.: Sa. 7 DM / Person, So.
Nachmeldg.!), So. 8/ 10 DM (bei Meldg. hbis 12,9, um 2 DM er-
méBigt!); Meldg. bis 12.9. an Uwe Dresel, Rudolf-Kiénig-Str.
7, 5810 Witten, Tel. D2302 - 690 062; Karten: 1:15 000, 5m, 8/85
(5a, ue So.) u, 1:10 000, 5m, 3/85 (So.)

So. 22.9. LR OL der Bergfreunde Saar; Ausk.: Anne Braun-Lothschiitz, Am

Kreuzgraben 29, 6603 Sulzbach, Tel. 06897 - 53 631

LR OL der Gundelfinger TS; Ausk.: Friedrich Stratz, Schwarz-
waldstr. 26, 7803 Gundelfingen, Tel., 0761 - 58 753

B Grenzland-Turnier, TSV Weitramsdorf; Ausk.: Edgar Keller,
Altenhoferstr., 8, 8631 Weitramsdorf, Tel, 09561 - 38 253
C OL beim BergTF Delmenhorst, TV Deichhorst; Ausk.: =7-

- Holl&nd., OL in Apeldoorn, Ausschreibung gegen Freiumschlag
bei OLN-Redaktion erh#&ltlich

"Jugend trainiert", Hessischer Regionslentscheid Nord (24,)
in Kassel und Sid (26.,) in Seeheim-Jugenheim; Ausk.: Gerd
Heyser, Jahnstr. 12, 3501 Sthrewald 1, Tel, 05608 - 1775

28.-29.9., BR DEM (28.) und Mannschafts-OL mit Aufgabenteilung, Hansa

JR Simmerath; Ausschreibung beigeheftet in OLN 4/85; Meldg.
bis 15.8.1 Ausk.: Elfriede Fdrster, Hauptstr. 3, 5108 Man-
schau

Gemischte Mannschaften in Simmerathl Luise Gruhn

(Zu C.P.Rathjes Leserbrief in OLN 5/85:) Tats#chlich sind nur aus Verse-
hen fiir den 29.9. keine gemischten Mannschaften ausgeschrieben worden,
die aber natiirlich zugelassen sind und hiermit offiziell angeboten wer-
den., AuBerdem k@innen sich auch bei der Veranstaltung selber bis kurz vor
Start noch L#ufer aus verschiedenen Vereinen zusammentun und fiir eine der
angebotenen Kategorien oder die gemischte Mannschaft anmelden.

Zu den groBen OLs mit J&rg-Hugos kleinen Wohnwagen! Ein Wagen fir 2 und
ein Wagen fir 3 Personen stehen zur Verfligung. Wer 550 oder 750kg ge-
bremst ziehen darf, sollte sich dieses Vergbiigen nicht entgehen lassen.
Anfragen an J#irg H. Herbrand, Konradinstr. 28, 4100 Duisburg 1, Tel.
0203 - 81952 (gesch.) od. 330430 (pr.)

Urs Flithmann (CH), 5./6, H21-E:

Es war einfach nicht mein Geldnde., Meine StHrke ist des Kartenlesen.
Die Strecke war wirklich schiin, und es hat mir auch gut gefallen, aber
heute war es eher etwas fir die st#rkeren L&ufer. Ich denke, ich habe
das Beste herausgeholt. AuBler bei P4 und P19 hatte ich keine Fehler. Ich
bin gut gelaufen, vielleicht ein paar Routenwahlfehler, aber allzu viel
gibt das auch nicht. Ich bin jedenfalls sehr zufrieden.

Hang Melin (5), 7. H21-Ez:

Zu P15 lief ich auf dem groBen Weg, da konnte ich schnell laufen und
dabei die weitere Route planen. Zu P17 war es schwierig. Ich habe immer
versucht, so zu laufen, daB ich die Anstiege am Anfang hatte und nicht
auf dem letzten Stiick zum Posten, wo man besonders konzentriert sein muB.
Die StraBe rechts am Kartenrand habe ich {ibrigens beim Lauf tiberhaupt
nicht gesehen. Zu P20 auch am Anfang hoch und dann flach weiter. Zu P21
war der Anstieg sehr hart. Da war ich schon sehr milde und bin ein ganzes
Stiick gegangen. Der Rest war dann sehr schnell zu laufen.

Jens Hansen (DK), 9., H21-E:

P17 bin ich Uber die StraBe und dann von hinten angelaufen. Ich hoffte
auch auf einen L&ufer zu treffen, der gerade vom Posten kam. Zu P15 bin
ich ebenfalls Uber den Weg gelaufen, wie ich {iberhaupt versucht habe, so-
viel Wege zu laufen wie miéglich. Aber auch das Direktlaufen in dem offe-
nen Gel&nde im letzten Teil der beiden Runden ging sehr schin.

________________________________ DoLdisel /E.Gruhn

Nach "lockeren" 24 Stunden Bahn- und Busfahrt, ab Wien zusammen mit
den Osterreichern, erreichten wir am Donnerstagabend (6.6.) Orfii bei Pecs
in Ungarn, wo wir in einer Art Ferienh#user untergebracht wurden. Danach
ging es gleich zum Essen, das uns noch so manches R&atsel aufgeben sollte,
da die ungewBhnlichsten Essenskombinationen serviert wurden, so z.B. als
Frithstlick vor dem Wettkampf Wirstehen mit Senfsauce! Am Morgen des néch-
sten Tages wurde es dann etwas ernster: Training. Das mittelsteile, recht
offene Gel&nde mit vielen Dolinen (n&here Auskunft bei Osterreichs Coach
Erich, der uns diese Naturwunder einleuchtend und mehr als ausfiihrlich
erklédrte) lag uns gut, aber als wir dann am néchsten Tag das Gelénde des
Einzellaufs sahen, verging uns das Lachen: sehr steiles, mit tiefen Gré&-
ben durchzogenes und sehr dichtes Geldnde. AuBer den guten Leistungen vaon
Frauke Schmitt -=9. in D 17-18 (1)~ und den Landerkampfneulingen Thomas
schiiBler -8, in H17-18- und Alexander Ludorf -7, in H 15-16- gab es dann
auch nur noch ein taktisch durchdachtes 'Disg.' (...oder auch nicht durche
dacht!!) von Dirk Lésel, der eilnen nach ihm gestarteten Osterreicher mit
ins Ungliick zog und damit verhinderte, daB der Vorsprung der sterreicher
nach den Einzell&ufen fir uns uneinholbar wurde., Die Ungarn hatten sowie-
so nach Siegen in fast allen Klassen einen sicheren Vorsprung. Um noch
mit den Usterreichern gleichzuziehen, muBten drei Staffeln gEWONNEN Wer-
den. Und ganz im Gegensatz zum Einzellauf gab es dann auch endlich Grund,
den zu Dutzenden gekauften Krim-Sekt zu trinken, da unsere Staffeln unter
jeweils acht gestarteten Staffeln einen 2.Platz in D 15-16 (Eva Gruhn, Ma-
ren Wiechmann, Susanne Klimpel), einen 3.Platz in H 15-16 (Axel Horn, Ale-
xander Ludorf, Dirk L8sel).und einen 2.Platz in H 17-18 (Thomas SchiiBler,
Oliver Foeth, Martin Nolte) erreichten, alle vor den {sterreichern. Ledig
lich in D 17-18 muBten sich Cornelia Elser, Frauke Schmitt und Ulrike EB-
wein den starken Osterreicherinnen (Katja Bonek f#hrt sogar zur WM) ge-
schlagen geben, obwohl Ulrike mit Tagesbestzeit 3 Minuten schneller als
die std&rkste Ungarin, die iberlegen das Einzel gewonnen hatte, lief. So
lautete das Ergebnis des traditionellen L#nderkampfes, erstmals offiziell
mit Ungarn, folgendermaBen: Ungarn gewinnt souver#n vor den zum ersten
Mal punktgleichen Osterreichern und Deutschen. (Merke: Ein 'Disge' muB
nicht immer schlecht seinl!l) Die Gesamtwertung des Jugendpokals unter B8
Nationen (Ungarn, Bulgarien, Polen, CSSR, Jugoslawien, D#nemark, Oster-
reich und natiirlich wir) gewannen die Tschechoslowaken. Direkt nach dem
letzten Essen (nein, so schlimm war es nicht!) ging es dann mit den
Usterreichern per Bus zuriick nach Wien, von wo aus wir nach einem Pizza-
Essen mit unseren Coaches Klaus und Monika, die uns die vier Tage gut he-
treuten, um 0,00 Ubr mit dem Zug in Richtung Heimat fuhren.
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~ Einladung und Ausschreibung

Deutschland-Cup
Staffellauf 1985
o]

im Rahmen eines
Orientierungslauf - Wochenendes

im Raum Bielefeld

Sa, 31.8.85, Einzellauf
So, 1.9 85, Staffellauf

Veranstalter:
Bielefelder Skiclub BSC

“as,| Bielefelder-Orientierungs-Laufer
V% Bielefelder Turngemeinde v. 1848 e.V. (BTG)
- Ausdaver - Sport - Gemeinschaff Teutoburger Wald e. V. (ASG)




Finzellauf
famstag, 31.8.1985
Veranaotalter:

(0had]

Treffpunkt und
Yettkampfzentrum:

Anfahrt:

Ausschilderung:

Kartes

Startgeld:

Erster Ftaft:

Strecken:

Meldungens

Staffellauf
Sonntag, 1.9.1985

Veranstalter:
Ort:
Wettkampf{zentrums

Anfahrts

Ausachilderungs

Bielefelder Skiclub BEQ

Piviteheide-Kussel

Wanderparkplatz "Fischerteiche" (an der L 758) .
liber Autobahn A 2, AnschluBstelle Bielefeld- Senne-
stadt, dann iiber die B 68 in Richtung Paderborn;
von Bielefeld iiber die B 68 in Richtung Paderborn;
von Paderborn iiber die B 68 bis Schlo8 Holte-
Stukendbrock.

von Bielefeld, der A 2 und Paderborn kommend ab
Ortseingang SchloB Holte-Stukenbrock.

I0F-Norm, MaBstab 1:10 000, Xouidistanz 5 m.

Jugendliche bis D/H 18 4,- DM
alle anderen Teilnehmer 6,~ DM
15.00 Uhr

Ausgabe der Startunterlagen ab 14 Uhr

Strecke 1: Anf#inger und Wanderer (leicht)
Strecke 2: kurze Strecke émittelschwer)
Strecke 3: lange Strecke anspruchsvoll)

bis 25.8.1985 an

Klaus Blome
Verler StraBe 236
4800 Bielefeld 11, Tel.: O 52 05 / 75 24 88

Rielefelder Orientierungsliufer, BOL:
fusdauer-Sport-Gemeinschaft Teutoburger Vald, ASG;
Bielefelder Turngemeinde v.1848, BTG.

Bielefeld-Sennestadt
Blfd.-Eennestadt, Sporthalle Nord, Travestr.?26

iiber A 2, AnschluBastelle Bielefeld-Sennestadt,
dann B 68 in siidgstlicher Richtung;
oder diber B 68 aus Richtung Paderborn und Bielefeld.

ab AnachluBatelle A 2 Bielefeld-Sennestadt von

toin und Hannover kommend;

ab Ortseingang Sennestadt von Bielefeld und Paderborn
kommend.

Ubernachtungs-
méglichkeiten:

Karte:s

Startgeld:

Technische Leitung:
Bahnlegung:
Bahnkontrolle:

Austragungsmodus:

Massenstart:

Reihenfolge und
Linge der Bahnen:

Einzelmeldung:

Siegerehrung:

Meldungen:

Haftung:

-

Fiir die Nacht vom 31.8. zum 1.9. besteht Ubernnchtungs—
méglichkeit (Massenlager in Klassenrfiumen) in der
Reichweinschule, Sennestadt, Uchteweg 26 (gepeniiber
dem VKZ); Ubernachtungsgebithr 2,- DM,

OL-Karte nach TOF-Norm, MaBstab 1:15 000, fnuidistanz
5 m.

je Staffel 30,~ DM
Einzelmeldung Ty~ DM

Horst Stuckenbrock
Horst Gehrmann
Wolfgang Redeker, Herbert Gabriel

Der Deutschland-Cup—StaffelIauf 1985 wird als OL-'ett-~
kampf fiir Vereinsstaffeln mit § Liufer(innen) je Staffel
durchgefiihrt.

Dabei gelten folgende Bedingungen:

- Alle Lﬁufer(innen) einer Staffel miissen dem selben
Verein angehdren.

- Je Staffel miissen eingesetzt werden: 1 Liuferin
beliebige Klasse; 1 Liufer bis H 15/16 oder ab H 45 -
3 LAufer beliebige Klasse.

9.00 Uhr

1 LHuferEin) ca. 7 km,
2. Ldufer in) ca. 4 km,
3. Liufer(in) ca. 7 km,
4. Liufer(in) ca. 5 km,
5. Liufer(in) ca. 7 km.

LAufer aus Vereinen, die keine komplette Staffel stellen,
kénnen sich als einzelne Liufer melden. Die Zusammenstel-
lung dieser Staffeln erfolgt am 31.8. nach dem Einzellauf.
Die gemischten Staffeln laufen auBerhaldb der offiziellen
Wertung.

nach Einlauf der ersten 5 Staffeln im Zielgelinde.

bis 18.8.1985 an

Herbert Gabriel
Altenberndstr.10
4800 Bielefeld 1, Tel.: 05 21 / 88 30 85 gpriv.)
6 24 89 (geschiftl.)

bei gleichzeitiger Uberweisung des Startgeldes und der
Ubernachtungsgebﬁhr auf das Konto Herbert Gabriel bei
der Sparkasse Bielefeld (BLZ 480 501 61), Kontonummer
62 52 60 41,

ber die bestehenden Versicherungen hinaus iibernimmt der
Veranstalter keine Haftung.



Stimmen nach dem Lauf

Annichen Kringstad-Svensson (5), 1.D21-E:

Von P2 zu P3 spielte ich erst mit dem Gedanken, rechts iber den Weg zu
laufen, aber ich weiB nicht, ob das so gut wdre. Nach unten muBte man in
jedem Fall, vielleicht k@nnte man da 1~ 2 Hihenlinien einsparen. Ich hahbe
jedenfalls versucht, so wenig wie miglich vom direkten Weg zwischen zuwei
Posten abzuweichen, solange es nicht zu steil wurde. Bei P9 habe ich zu
frih angehalten und den Posten gesucht, ich dachte auch schon, ihn liber-
laufen zu haben, ehe ich merkte, wo ich war. Auch bei P10 habe ich einen
kleinen Fehler gemacht. Der letzte Teil der Strecke war dann sehr schnell
zu laufen und recht einfach. Da konnte man Tempo machen und die ganze
Zeit Karte lesen. Der schwierigste Teil war wohl zwischen P3 und P11
Aber auch da geht es recht einfach, wenn man weiB, wo man genau ist, und
immer ein wenig links oder rechts vom Posten anl&uft und dann dem Hang
folgt, bis der Posten kommt. Das ist einfacher, als wenn man versucht,
den Posten exakt anzulaufen, denn wenn man dann neben dem Posten aus-
kommt, weiB man nicht, ob links oder rechts. Manchmal ist es auch beim
Bergauflaufen recht schwierig, wenn der Hang zurlickspringt, so daB man
den Posten nicht sehen kann. Dann muB man schon unten sein, um ihn zu se-
hen. Aber versteckt war kein Posten. Uberhaupt glaube ich, daB es ein
guter und fairer Wettkampf war.

Ada Kucharova (CSSR), 3, D21-E:

Zu P3 wollte ich erst direkter laufen, erwischte aber nicht den rich-
tigen Weg. Bei P4 erkannte ich nicht, daB dort 3 kleine T&ler waren, und
geriet zu weit nach links. Hinter P7 verwechselte ich den Weg erst mit
dem in N-5-Richtung, was ich an der Gabelung dann aber merkte. Unsicher
war ich dann bei P15, wo ich zu weit rechts geriet.

Karin Gunnarsson (5), 8, D 21-E:

Zu P3 hatte ich Probleme mit der Routenwahl. Ich entschied mich dann
fiir di® linke Variante, weil es da einfacher zu laufen war. Dann hatte
ich eimen kleinen Fehler zu P5, wo ich im Griinen nach rechts abgetrieben
bin. Danach wurde ich dann sehr miide (zwischen P5 und P11), ohne aller-
dings irgendeinen gréBeren Fehler zu machen.

eeosund Ruth Humbel (CH, 6. D 21-E) unterbrach ihre Erkl&rungen zur Routen-
wahl, als Annichen Kringstad-Svensson im Zieleinlauf angesagt und ihre
ungeféhre Siegerzeit genannt wurde: "0Oh, ..e..das ist Wahnsinn! Aauul"

Bke Jiéinsson (5), 1. HZ21-E:

Zu P15 und auch zu P17 habe ich jeweils die Route auf den Wegen ge-
wdhlt, weil das einfacher war und man nicht so mide wurde. Bei P16 hahe
ich vielleicht eine halbe Minute verloren, aber sonst ging alles sehr
glatt. Ich hatte wohl einen sehr konzentrierten Lauf heute ohne merkliche
Fehler.

Pyvin Thon (N), 2, H21-E:

Bei P6 hatte ich einen ziemlich dummen Fehler; ich dachte unten am
Weg, ich wdre dichter bei der Kreuzung, sah mach oben, erkannte den Gra-
ben und dachte, es wire der westlichere, es war aber der links vom Posten,
GroBe Routenwahlalternativen habe ich auf der ersten Runde nicht gesehen;
von P16 zu P17 war mein Weg (wie JBnsson, d.Red.) auf dem letzten Stiick
zum Posten in der Steigung natiirlich sehr hart, aber den Posten habe ich
danach ohne Probleme gefunden. Insgesamt bin ich ganz zufrieden.

Joakim Brinkenberg (S), 3.H?21-E:

Etwas schwierig war es zwischen P2 und P4, Bei P2 geriet ich etwas zu
weit, aber das hat nicht zuviel Zeit gekostet, etwa eine Minute. Sonst
habe ich eigentlich keine Fehler gemacht. Wegen der sehr langen Strecke
bin ich nicht so sehr schnell gelaufen, sondern habe dann am Ende verw
sucht, das Tempo zu steigern. Routenwahlmiéiglichkeiten gab es an vielen
Stellen, Die wichtigste wohl zu P17: dafir habe ich am P16 etwa 20 Sekun-
den gestanden. Ich ging dann links herum, und das war wohl auch das Beste.
Rechts lber die StraBe war nicht so gut. Zu P15 sind die meisten Schuwe-
den wohl auch auf dem Weg gelaufen, doch direkt war glaube ich hesser;
schuierig war es wegen der guten Sichtbarkeit im Wald jedenfalls nicht.

10

Euro-Meeting Uslar 1e-2.,6.,85 hw / nz

War das ein Wochenende! Strahlender Sonnenschein, herrliches OL-Gel#n-
de, ein hochklassiger Wettkampf, wie er in diesem Jahr von der Beteili-
gung her wohl nur von der WM {ibertroffen wird, und er ging auch reibungs-
los ilber die Biihne. Natiirlich, daB es Reibungen in der Organisation gab,
aber die blieben (wie's eben sein muB) nach auBen ohne Folgen. Aber zum
Wettkampf:

30 Medaillengewinner bei OL-Weltmeisterschaften gingen in einem erle-
senen Feld von 600 Teilnehmern aus 12 L#ndern optisch fast unter. Eine
Mannschaft war mit besonderem Ehrgeiz angereist: die Schweden wollten Re-
vanche nehmen fiir den totalen norwegischen Triumph beim letzten groBen
Aufeinandertreffen 1984, Und wie sie das taten! Allen voran Annichen
KWringstad-Svensson, um die es im letzten Jahr etwas ruhig geworden war.
Ragnhild Bratberg (N) in 63:52 und Ads Kucharova (CSSR) in 64:28 sahen
nach hervorragenden L#ufen schon wie die beiden Erstplazierten aus, als
Annichen in unglaublichen 58:28 von ihrer 9,1 km ~Runde (380m/17P) aus dem
Wald zurtickkam! Wer wird ihr wohl die 5. und 6. Goldmedaille (Einzel und
Staffel) in Australien streitig machen? Die Platze &4 bis 10 belegten
Christina Blomguist (5) 64:43, Jana Hlavacova (CSSR) 65:35, Ruth Humbel
(CH) 66:18, Karin Rabe (5) 66:27, Karin Gunnarsson (§) 66:43, Frauke Son-
deregger (CH) 67:10 und Arja Hannus (S) 67:43. Heidrun Finke hatte als
beste Deutsche nicht ihren besten Tag und wurde in 77:31 41,

Joakim Brinkenberg (S) war bei den
Herren (16,6km/610m/26P) der Erste,
der mit 99:20 die magische 100-Mine~
tengrenze unterbot. Dann war es zu-
erst Ex-Weltmeister @yvin Thon (N),
der mit 98:10 die Spitze tibernahm,
doch schon kurz darauf riB ihn der
Schuede Ake JBnsson als Sieger in
95:43 aus seiner Freude iliber die
Fihrung im Klassement,

Die Zuschauer konnten das Rennen
mit .all' seiner Spannung hautnah
erleben, dafiir sorgte ein Karten-
wechsel auf der Zielwiese ehenso
wie sténdige Zwischenzeiten souwie
aktuelle Laufzeiten beim Zielein-
lauf iiber Lautsprecher.

Auch hier die Pl&tze 4 bis 10:
Anders Erik Olsson (S) 100:23,
Christian fAbersold u. Urs Flilhmann
(beide CH) 100:38, Hans Melin (S)
101:06, Lars Palmgvist (5) 101:29,
Jens Hansen (DK) 101:51 und Stein
Martinsen (N) 102:54, Damit war den
Schweden mit einem totalepn Triumph die ersehnte Revanche geglickt. Ob
aber die Norweger (deren Weltmeister Berglis Platz 34 belegte!) 3 Monate
var der WM schon ihre Karten aufgedeckt haben? Sagte doch ihr Trainer vaor
dem Landerkampf:"Unser Aufbau ist auf die WM ausperichtet."

Die deutschen Plazierungen heginnen bei den Herren auf Rang 50 mit Mi-
chael Finkenst&dt, der nachher ebenfalls freimlitig bekannte, keinen beson
ders guten Lauf gehabt zu haben (Zitat:"Ich hatte mir vargenommen, nicht
zu schnell snzugehen, aber das kann ich irgendwie nicht. Nachher bin ich
dann nur noch rumgekrochens.e..").

Bei den Staffeln dann ein &hnliches Bild wie in den Einzelldufen: die
schuwedischen Damen gewinnmen vor der CSSR und ihrem eigenen zweiten Team,
Auf den Pl&tzen: Norwegen, Danemark, Schweiz, Beil den Herren fiihrt bis
zum letzten UWechsel Schweden 2 vor Schueiz 2, beide wurden dann aber von
Schweden 1 noch iiberholt, und Schweden 2 konnte den vorher nur Sekunden
messenden Vorsprung vor den Schweizern auch noch auf iiber 6,5 min., aus-
bauen. Weitere Pl&tze: Finnland 1, Schuweiz 1, Norwegen 2. Die deutschen
Herren belegten die Plétze 13 und 14, die Damen landeten auf Rang 12.

Von den Plazierungen aber aboesehen: Ein gutes Wochenende fiir den deut-
schen 0OL!

Der malerische L&nderkampfstart







