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Bundesranglistenlauf, Herdecke, 22,.9.,1985

H21-E (13,6km/480m/21P,): 1.D,Hartmann 97:51, 2.W.,Rathmann 100:14, 3.3,
Hofer 105:48, b ,JeMumme 107:02, 5.,H.v.Gaza 107:41

D21-E (8,1/350/16): 1.H.Finke 66:42, 2.5.,Kopp B6:01, 3.V.Bode 96341

H 15-20 (9,8/480/21): 1.E.Kkdvari 86:19, 2.C.DBhring 90:36, 3.W.Kloth 101:0%

D 19-20 (7,2/270/12): 1.B.Uitek59:h7,2.U.Bﬁttigheimer61:23,3.5.Ged1967me
H17-18 (8,5/360/17): 1.5.Domas 65:04, 2,5.Pilz 65:20, 3.R.Wittiber 76:36
D 17-18 (6,2/250/13): 1.AR.Kaulich 67:54, 2.B.Blome 72:16, 3.,5,Reimann 91:50
H 15-16 (6,0/260/9): 1.D.Liisel 47:03, 2.M,Stédtler 47:31, 3.1.Neumann 53:42
D 1516 (5,1/1380/10): 1.S5.Klimpel 48:21, 2,A,Tillmann 51:09 3,5chiller 56:1k
H13-164 (4,0/150/9): 1.R.Breckle 27:46, 2.B.5chmidt 31:07, 3,M.Meinert31:08
D 13-14 (3,4/90/9): 1eM.Breckle 31:39, 2,N,Dunay 35:30, 3,M.Holz 4,5:03

H 35- (9,8/480/21): 1.H.Anderssaon 75:24, 2,A,Bader 76:08, 3.G.Heyser 77:58

D 35- (6,2/250/13): 1.H.Landgraf 71:37, 2,H.Bader 75:17, 3.5,Bo0hl 80:13

H 40- (8,5/360/17): 1.J.Herbrand 76221, 2,J.Schmidt 7844, 3,P,Smith 78:43

D 40- (5,1/190/70): 1.W.Klimpel 66:10, 2.W,Dunay 66:56, 3,U.Einig 69211

H45- (7,2/270/12): 1.H.Bliker 64:08, 2,F .GllUsenkamp 65:15, 3.H,Klimpel 67:05
D 45~ (L,8/150/9): 1.E.Drexhage 56:52, 2,C.Holthoff 59:25, 3.C.Engel 6054

H 50~ (6,2/250/13):1.W.Wittiber 66:29, 2,W,Holthoff 66:45, 3.5ickerl, 67:52
D 50~ (4,8/150/9): 1.L.Finke 67:01, 2.R.Dahme 71:54, 3,I,Wallrafe 75:56
H55-(4,B8/150/9): 1.E.Montag 56:08, 2.G.Brusdeilins 61137, 3.Frihner 64:05

Wir vom Ente-Team, Heidrun Finke, Bernhard Finke und Stephan Schliebener,
k8nnen auf eine langj#hrige Praxis in der OL-Karten-Aufnahme und -Zeich-
nung und auf eine groBe, weltweite Wettkampferfahrung zuriickgreifen. Zu
unseren erfolgreichen Projekten z#&hlen Karten und Bahnen flir Bundesqang-
listenléufe, Deutsche Meisterschaften, Euro-Meeting und, noch ganz frisch,
die Karte fir die Australischen Melsterschaften 1986 mit WM-&hnlichem
Charakter. Allen OL-Vereinen, Gruppen und Verb&nden bieten wir folgende
Leistungen an:

- Kkartenaufnahme und Reinzeichnung

- Kontrolle

- Zeichnung der Druckvorlagen

- Bahnlegung

- Bahnkontrolle

- Wettkampforganisation
Unsere Preise sind glinstig und richten
sich nach Art und Umfang der T&tigkeiten., Alles Weitere iliber:
Finke / Schliebener, Kranichzug 7, 3000 Hannover 61, Tel. 0511 - 573 623,

Ihr OL-Anzug mit dem Namen und Emblem Ihres Vereins oder Ihrem eigenen
Namen, 0deTese, DOETese, OOETss0e0» ) .
Wir bedrucken T-Shirts, Sweat-Shirts, Trainingsanziige und auch OL-Anziige
nach Ihrer Vorlage oder Idee. .
Und das auch auf Ihre bereits vorhandenen Kleidungsstiicke.
Anfragen an: TEXPRINT, Hansjdrg Kibler, Rudolstadter Weg 25,

6800 Mannheim 31, Tel., 0621 - 706 782,

Forderabo ergibt sich entsprechend ein (vorgeschlagener) Betrag von 17 DM.

LIEBE LESER |

Hier ist (hoffentlich nicht gar zu sp#t) das letzte Heft eines wirk-"
lich "vollen" OLN-Jahrgangs. Es gab dieses Jahr soviel Seiten wie nie zu-
vor, soviele Karten wie nie zuvor - war der Jahrgang auch so lebendig wie
nie zuvor? Nun, ein schlechter Jahrgang war's wohl nicht. '

Voll ist auch diese Ausgabe. Selbst die Riickseite der eingehefteten
Karte muBte fiir DEM-Ergebnisse und Ranglisten herhalten., Trotzdem lieB
sich nicht alles unterbringen, was auf dem Stapel wartete; ein Bericht
vom ungarischen 5-Tage-Lauf ist beispielsweise unter den Tisch gefallen.
Die DEM-Karte selbst stellt librigens einen ganz besonderen Simmerather
Service fir die OLN dar: sie kam hier fertig bedruckt mit den Siegerrou~
ten an. Ich danke recht sch#nl

Zu den eben erwdhnten Ranglisten: sie k&nnen wie immer vollsténdig beil
den RL-Fiihrern J8rg Hifer (Gottesauerstr, 20, 7500 Karlsruhe: his D/H 21-)
und Rolf Bise (Asbacher Landstr. 25, 3437 Bad Sooden-Allendorf: Senioren)
angefordert werden. Bitte frankierter Riickumschlag + Kopierkosten in
Briefmarken! An Jirg: Standarddrucksache +1 DM (nur Jugend: 0.60, nur Er-
wachsene: 0.40 DM), an Rolf: Standarddrucksache + 0.20 DM, fiir Liste mit
Einzelergebnissen: Umschlag DINC S, 1,10 DM Porto +1.10 DM,

Was gibt es Bemerkenswertes zum sonstigen Inhalt? Nun, auf S.14 stehen
ganz unauffdllig einige Zeilen des Dankes, deren Hintergrund nicht jeder
kennen wird: Herbert Schmidt erlitt bei seiner Riickreise von Australien
eine kurzfristige Durchblutungsstérung, die sein Sprachzentrum lahmlegte.
Inzwischen kann er wieder sprechen, und ich habe mich neulich sehr ge=-
freut, ihn am Telefon zu héren, Auch hier nochmal die besten Winsche!

Als WM-Nachlese h#&lt Anja Gruhn sehr persiinliche Riickschau auf ihre "Bei-
nahe-S5ensation" (sie war bei Posten 9 Sechste!), nachzulesen auf S¢6, und
Heinz-Helge Fach setzt seine Serie zum Leistungstraining fort (5.12).
Nach der Unterbrechung in der letzten Nummer sollte man vielleicht erst
noch einmal dle beiden ersten Teile (in OLN 6 und 7/85) nachlesen, um mit
manchen Begriffen wieder vertraut zu werden.

Zum drittenmal erscheint in diesem Heft die Ausschreibung des Faoto-
wettbewerbs, Die Resonanz war bisher mehr als bescheiden. Sollte er zum
Flop des Jahres werden? Oder werden in den n#dchsten Tagen landauf, landab
alle OL-Bilder gesichtet und in Massen eingeschickt? Es lohnt sich!

Hinweisen muB ich natiirlich auch auf das Abonnement 1986:

Wie inzwischen wohl allgemein bekannt, ist der Abo-Preis auf 12 DM im
Jahr gestiegen, nachdem er 6 (1) Jahre lang gleichgeblieben war. Fur ein

Zahlkarte liegt bei wie gewohnt, und wie gewohnt bitte ich wieder ganz,
ganz dringend darum, nicht zu sp&t zu bezahlen; und wenn der weitere Be-
zug tatsdchlich nicht gewiinscht wird, bitte schriftlich ktindigen und
nicht nur einfach nicht mehr bezahlenl!

Ein Blick in die Zukunft: Wilhelm Holz hat Initiativen entwickelt, um
auf l&ngere Sicht auch in Deutschland eine "groBe" OL-Zeitschrift zu
starten, die dann natiirlich die OLN ahlfisen wiirde. Bislang scheiterten
solche Uberlegungen immer an der zu kleinen Abonnentenzahl., Auch fiir die-
sen erneuten Anlauf ist es notwendig, fir das immerhin risikobehaftete
Projekt zu erfahren, wie weit der Wunsch nach einer solchen "groBen" OL-
Zeitschrift in der Leserschaft der OLN verbreitet ist. Deshalb wird um
rege Teilnahme an folgender unverbindlicher Umfrage gebeten. Bitte aus-
schneiden oder kopieren und an die OLN senden (oder hei Abo-Uberweisung
auf Empfangerabschnitt auff&llig notieren, welche K&stchen man ankreuzen
méchte, z.B.: "Umfrage: 1c" 0.8.).

Bundesfachwart Herbert Schmidt

Es ist mir ein Bedilirfnis, mich auf diesem Wege fiir die {iberaus zahl-
reichen Genesungswiinsche aus dem In- und Ausland bei allen Orientierungs-
ldufern und -l&auferinnen recht herzlich zu bedanken.

fiir unsere aufstrebende Sportart t&tig werden konnte.

1[:]Ich wiinsche eine groBformatige OL-Zeitschrift nach Vorbild von "Skogs-
sport", "CompaB Sport", usw. und whre bereit, fiir ein Jahresabonne-
ment mit ca. 7 Ausgaben zu zahlen:

a[_]30 - 4o om, thD-SD oM, c|:]5u-sn DM, dDGD-?D DM.

2[ ]1ch méchte, daB die O.L.-Nachrichten bleiben, wie sie sind.

Diese haben sicherlich dazu beigetragen, daB ich wieder relativ schnell
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Auf reichliche Meinungs&uBerung (auch eigene Vorschlédge) freut sich:
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(RedaktionsschluB fiir OLN 1/86: 15,Januar 1986)




Mi., 20.11. C OL in Bielefeld, 3 Strecken 3/5/6km; Treffp.: Gaststitte
Schopketal, Ortsausgang Oerlinghausen, Richtg. Bielefeld;
1.5tart 10 Uhr; Startg.: 3/5 DM; Ausk. u. Meldg.: Herhert
Gabriel, Altenberndstr. 10, 4800 Bielefeld 1, Tel. 0521 -
8683 085; OL-Karte 1:15 000

C OL in Celle, 5 Strecken: Normal 6km, Lang (einf,) 12km,
Fenster-0L, 6/ 11km, Trimm 2,5km; Treffp,: Celle GraB Hehlen
am Tenniscenter/Sportanlagen; 1.5tart 10 Uhr; Startg.: 3 /5
DM; Meldg. bis 15.11, an Arne Pallentin, Speckmannuweg 8,
3100 Celle, Tel, 05141 - 325 98; s/w-Karte 1:10 000, 6/84

Fr. 22,11. C Nacht-0OL-Staffel, Eintracht Dortmund; Ausk.: Rolf Sicker-
ling, Kleppingstr. 6, 4600 Dortmund 1, Tel. 0231 =571 771

So. 24.11. A 7.Langstrecken-0L des Osnabriicker TB (ausf. Ausschr. siehe
OLN 8/85); WKlaus Meinert, Holtstr. 6, 4500 Osnabriick, Tel.
0541 - 573 064 (M: 18.11.)

Sa., 30.11. B 1 (BR) Corps Staffel-0L (her-Staffeln 2x4,5 + 2x6km, gemischt)
Treffp.: Sportzentrum Harkortberg in Wetter/Ruhr; Start:
10.30 Uhr; Startg.: 30 DM pro Staffel; Meldg. bis 22.11.
(eintreffend) an A.Farrington, 19 FD Regt RA, Wambel, NuB-
baumweg, 4600 Dortmund, Tel. 0231 - 590 086, App. 322, Startg.
per Scheck (an 'Central Bank 19 Fd Regt RA') mit Meldg.!;
OL-Karte 1:15 000, 5m, 8/85

Fr. 06.12. B Nacht-0OL des Osnabriicker TB; Ausk.: Klaus Meinert, Holtstr.
6, 4500 DOsnabriick, Tel. 0541 - 573 064

Di. 31.,12. C Silvester-0L des TV Kéfertal in Mannheim; 1.S5tart 10 Uhr;
Anfahrt: A 656, MA-Seckenheim, Richtg. Friedrichsfeld /
Schwetzingen; Meldg. am Start; Ausk.: Tytti Talarmo, Viern-
heimer Str. 21 A, 6805 Heddesheim, Tel. 06203 - 450 64

Sa., 18.01, C Volks-OL des TV K&fertal; 1.S5tart 14 Uhr; Anf./Meldge. s.0.

Sa, 08,02, C Faschings-0OL des TV K#fertal (Volks-OL mit Verkleidung und
spaBigen Einlagen); 1.S5tart 14 Uhr; Anf./Meldg. etc. S.O.

0OLN-FODTOWETTHBEUWERSHS

1.Preis: 1 NorkompaB Elite
2.,Preis: OL-Karten aus 20 L&ndern

3,Preis: 3 Original Laufkarten Euro-
Meeting 85 D 21-E, handsigniert
mit eingezeichneten Routen

4e-10.Preis: OL-Biicher, -Postkarten,
Aufkleber, Buttons etce.

Extrapreis fiir den Teilnehmer mit

den meisten Bildern in der Endwertung der (ca.) 25% besten Fotos:
1 Warengutschein des OL-S5hop Reni Holz, Uslar, ilber 50 DM.

Teilnahmebedingungen: Jeder Leser kann mit beliebig vielen Fo-
tos teilmehmen, die im weitesten Sinn Bezug zum OL besitzen. Angenommen
werden Papierabziige schwarz-weiB oder farbig im Format 13 x 18 cm und da-
riiber, Kleinere Formate k8nnen eingereicht werden (Ausnahmef&lle), erhal-
ten aber schw8chere Wertung zum Punkt 'Gesamtwirkung'. Keine weiteren Vor.
gaben zur Bewertung. Die Jury wird nach Wahl der OLN gebildet. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen., Die eingesandten Bilder verbleiben im Besitz der
OLN bei gleichzeitigem Recht der Verdffentlichung durch die OLN.
EinsendeschluB: 31,12, 1985

In gleicher Weise, wie der Organismus sich an erhBhte Beanspruchungen an-
paBt, reaglert er auf ausbleibende Reize mit einer Reduzierung der Funk-
tionskapazit&t. Langere Trainingsunterbrechungen ven mehr als drei Tagen
filhren deshalb zu einer Leistungsabnahme. Das Resultat von Sommerpausen
kann sich jeder selbst ausmalen (5), .

Je hoher der Trainingsreiz, desto h8her, aber such labiler ist der Lei-
stungszuwachs. In unmittelbarer Vorbereitung auf SaisonhBhepunkte oder im
Vorfeld der Wettkampfperiode, meist in Form von Trainingslagern oder Trai-
ningswettk&mpfen, kann eine sprunghafte Belastungssteigerung in Umfang und
Intensitét erfolgen (3). Voraussetzung ist jedoch eine stabile Anpassungs-
lage zu Beginn und eine der hohen Beanspruchung angepaBte Stabilisierungs-
phase im AnschluB. Da sich Funktionskapazit#t und Strukturbelastharkeit im
Grenzbereich der Leistungsf#éhigkeit befinden, kann das HuBerst empfindli-
che Gleichgewicht zwischen anabolen und katabolen Prozessen leicht zur
katabolen Seite hin umschlagen. Es kommt zum sogenannten Ubertraining als
Folge unvollstédndiger Regenerationsbedingungen mit dem Resultat einer un-
kontrollierten Leistungsabnahme, die umso schneller geht, je mehr das Trai-
ning weiter forciert wird. Zur Wiederherstellung der alten Leistungs~- und
Regenerationsfédhigkeit hilft nur eine drastische Intensit&tsreduzierung
bei gleichzeitiger Umfangssteigerung der rein aeroben Belastungen zur Fiir-
derung der anabolen Prozesse. Eine erhiihte Pulsfrequenz fiir eine gegebene
Belastung kann eine drohende Leistungsabnahme indizieren. Auf diesem Hin-
tergrund erscheint die g#ngige Praxis, Mehrtagesl#&ufe mit anschlieBendem
Trainingslager zu verbinden, als geradezu abenteuerlich und schidlich.
Das vegetative Nervensystem und hier speziell die Hormone Adrenalin und
Noradrenalin, die bei steigender Stoffwechsel- und psychischer Belastung
vermehrt ausgeschiittet werden, iliben eine adaptationsférdernde Wirkung aus.
Bleibt das Training in Geschwindigkeit und Durchfiihrung gleichf&rmig und
monoton, nimmt infolge des Gewhnungseffektes die genannte Wirkung ab (2).
Das biologische und Trainingsalter hat einen wichtigen EinfluB auf das
Reaktionsverhalten, besonders der Regenerationsféhigkeit, des Organismus
auf eine Belastung (8).

Eine friihzeitige Spezialisierung im Jugendtraining zum reinen Orien-
tierungs- oder Langstreckenlauf ist abzulehnen. Eine vielseitige sport-
liche Ausbildung ist der langfristigen Leistungsentwicklung férderlich (9).
Ruch in der Saisonplanung kommt dieses Prinzip zur Anwendung. Beginnend
mit dem Grundlagentraining zum Aufbau der allgemeinen konditionellen F&-
higkeiten erfolgt eine zunehmende Spezialisierung bis hin zum wettkampf-
nahen Training. Letztendlich ergibt sich aus der Notwendigkeit des Trai-
nings in bestimmten Geschwindigkeitsbereichen zur Erzielung eines optimalen
Anpassungseffekts die Forderung nach einer individuellen Gestaltung (10).

Ndchstes Thema: Was verschiedene Trainingsmittel im Organismus bewirken

a

DL-Literaturverzeichnis Uwe Dresel

Erstmals wird versucht, die im deutschsprachigen Raum doch recht un-
strukturiert vorhandene Literatur {iber OL zusammenzutragen. Auf der Basis
der privaten OL-Literaturverzeichnisse von Uwe Dresel und Roland Seiler
versucht die OLerin und Bibliothekarin Barbara Glowka Ordnung in die bis-
her knapp 100 Literaturstellen zu bringen. Das Verzeichnis soll Anfang 86
in erster Auflage fertig sein und jedermann zur Verfiigung stehen. Es wird
in der geplanten Form dann weit lber das vor kurzem erschienene IOF-Lite-
raturverzeichnis hinausgehen, das in den deutschsprachigen Titeln doch
recht liickenhaft ist. Besonders interessiert daran diirften Studenten,
Lehrer und im Hochschulbereich arbeitende Personen sein, aber auch Ubungs
leiter, Trainer und Organisatoren, die auf schon vorhandene Literatur zu-
riickgreifen mchten. - Zundchst aber ein Aufruf an alle, die das Projekt
unterstiitzen wollen: Wer hat eine Diplom-, Staats-, Examens- oder Semi-
nararbeit {iber OL im Rahmen seines Studiums geschrieben? Wer kennt Ver-
tdffentlichungen dber OL in weniger bekannten Zeitschriften, die {iber die
Frage "lWas ist OL?" hinausgehen? - Diese ader andere Hinweise mit miglichst
genauer Literaturangabe an: Uwe Dresel, Rudolf-Kénig-Str.7, 5810 Witten.
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(Teil 3) Heinz Helge Fach

Allgemeine Treiningsprinzipien

Die GesetzmdBigkeiten der Superkompensation als Voraussetzung fiir bio-
logische Adaptationsvorgénge erfordern zur Auslésung, Sicherung und Steue-
rung eines optimalen Trainingseffektes die Einhaltung grundlegender Trai-
ningsprinzipien, Im Sinne eines lagfristigen Trainingsaufbaus muB der
Athlet Schritt fiir Schritt an seine maximale Anpassungsfihigkeit herange-
fiihrt werden. Eine kontinuierliche Leistungssteigerung kann nur erreicht
werden, wenn dem Organismus auf jeder Treiningsstufe die M#dglichkeit zur
vollsténdigen Entwicklung der entsprechenden Adaptationen gegeben wird,
dessen Grad wlederum die Basis fiir eine erneute allm#hliche Belastungs-
steigerung darstellt (1). Ein durch einmaligen Reiz erreichter lahiler An-
passungszustand geht schnell wieder verloren (3-4 Tage), wenn die Bela-
stung nicht in entsprechendem zeitlichen Abstand wiederholt wird. Wieder-
holung von Trainingsreizen heiBt nicht, daB bereits die n#chste Einheit
wiederum in gleicher Weise belastend sein soll., Dies wiirde zum Leistungs-
verlust fiihren, da die notwendigen Regenerationsprozesse noch nicht abge-
schlossen sein kdnnen (4). Prinzipiell soll die folgende Trainingseinheit
entweder andere energiebereitstellende Systeme beanspruchen oder in der
Belastung reduziert sein, um einerseits den Superkompensationseffekt
schnell regenerierender Komponenten (z.B. Glykogenresynthese) aufrechtzu-
erhalten, ohne auf der anderen Seite die anabolen Prozesse van Enzymen
und Zellstrukturen UberméBig zu beanspruchen (6). Die Regeneration als
Sicherung des Trainingseffekts sollte durch ausreichende Ern#hrung, phy-
siotherapeutische MaBnahmen (z.B., Sauna, Massage) und psychoregulatives
Training (z.B. autogenes Tr., mentales Tr.) unterstiitzt werden.,

Es wird solange in einem Intensit#tsbereich trainiert, bis keine HomBo-
stasestdrung mehr bewirkt wird. Als Ausdruck einer stabilen Anpassungslage,
die immer auch die l&nger dauernden morphologischen Adaptationen des Herz-
Kreislauf-Systems mit einbeziehen muB, nimmt die Pulsfrequenz fiir eine ge-
gebene Belastung ab, und eine erneute Intensit#&tssteigerung kann erfolgen.
Voraussetzung ist die regelm#Bige Formilberpriifung durch Kontroll&ufe am
Ende jeder Trainingsstufe. Aus der Gliederung des Adaptationsprozesses in
einzelne Stufen ergibt sich die Notwendigkeit einer Periodisierung des
Trainings, umbeim angestrebten Saisonhihepunkt seine optimale Leistungsf&-
higkeit aufzuweisen (7). Auf Phasen der Belastungssteigerung miissen zur Sta-
bilisierung des Effekts zwangsl&ufig Phasen der Belastungsstagnation oder
sogar -reduzierung, beispielsweise vor bedeutenden Wettk&mpfen, folgen.

—1 - Prinzip der allmihlichen

- Belastungssteigerung
Ausldsung der Super-
kompensation

2 - Prinzip der Variatiun

be—e? ~ Prinzip der sprunghaften
Belastungssteipgerung

= Prinzip der wWiederholung

=5 = Prinzip der RegelmdBig-
PRINZIP DER SUPER- Sicherung des Super=- keit und Dauverhaftigkeit
KOMPENS ATIUN emmmte—s Ompensationseffelktes 6

erfordert zur

- Prinzip der optimalen Re-
laticn von Belastung und
Erholung

7 ~ Prinzip dJder Periodisierung

=8 - Prinzip der Alters_emiR-
heit

Steuerung des Super- 9 = Prinzip der zunehauen:en
L kompensationcseffektes Spezialisievuny
in erfolgversprechen-
der Richtung

=10 - Prinzip .er Indiviiualitdt

'Allgemeine Trainingsprinzipien' in Abhéngigkeit von Anpas:ungsvorgingen
ces Organismus (Grosser/Zimmermann 1981, 254)
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Internationale OL-Termine _1986

19,-24,2, Ski-OL-WM, Balak, Bulgarien

29.-31.3., Jan-Kjellstrm-Trophy, Norwich, England; M: June Webb, 17 Church
Lane, Sproughton, Ipswich, Suffolk, GroBbritannien, IP8 3BA,
bis 31.1.

015 World-Cup-Lauf, Halden, Norwegen

03.-04.5, 10-mila (Nacht-Tag-S5taffeln), Stockholm; M: Stockhols OF, S:t
Gdransgatan 153, S5-112 51 Stockholm, bis 10,3,

175, World-Cup~-Lauf, Ontario, Kanada

17¢=19.5, Internationaler Eifel-0L, Simmerath; M: Elfriede Férster, Haupt-
str. 3, 5108 Monschau, bis 27.3,

24,5, World-Cup-Lauf, New York State, USA
21¢-22.6, Ostsee-0L, Zinnowitz, DDR

306e-4e7o FINS5 (finn, 5~Tage-0L), Hamina; M: Suomen Suunnistusliitto,
Topeliuksenkatu 41 a, 5F-00250 Helsinki, bis 15,5,

05.-06.7, Junioren-Europameisterschaft, Pécs, Ungarn

05.-12.7, 6 Jours de France, Bourgogne-Lorraine; M: Colombet Christian,

51 bis-Bvd. de Troyes, BtA, F-21240 Talant, bis 1.5,

06.-13.7. Sdrlandsgaloppen, Arendal, Norwegen; M: Steinar Gjertsen, B8se-
fjellveien 7, N=4752 Hamresanden, his 5.5,

1247 World-Cup-Lauf, Nancy, Frankreich
134=17+7. 1.WM-Trainingslager, Lorraine, Frankreich

15.-18.7. Veteran World Cup, Mysen, Norwegen; M: OL Flaggtreff, Jan Erik
Frederiksen, Hegginvn. 24, N-1850 Mysen

18.-20.7., Jysk 3-dages, Ulfborg, D&nemark; M: Jysk 3-dages, Postbox 1201,
DK-7500 Holstebro, bis 15.5.

20«7 World-Cup-lLauf, Fjérls, Schweden

21.-25.7. 5-dagars, Bor@8s, Schweden; M: 5-dagarsfiéireningen, Box 1986,
5-501 16 Borfs, his 1.3,

05.-09.8. 5-Tage-OL Jigin, CSSR; M: Jaroslav Havlik, Komensk&ho 33, 50601
Ji#in, CSSR, bis 30.6.

07.8. World-Cup-Lauf in Ji&in
10.8., World-Cup-Lauf, Eger, Ungarn

29.9.-4,10, CISM-Meisterschaften, Chur, Schueiz
05.10. World-Cup-Lauf, Ziirich, Schweiz

Weitere Termine im kompletten IOF-Kalender (Kopie erh&ltlich bei der OLN-
Redaktion gegen 1.20 DM in Briefmarken und Adressenaufkleber fiir Zusendung).

Bundesdeutsche DL-Termine 1986

Eine vorl&ufige Terminiibersicht muB an dieser Stelle leider entfallen, da
einige wichtige Termine noch nicht endgliltig feststehen oder verschoben
werden milssen (BRL)! Umso wichtiger ist daher Absprache mit dem Terminko-
ordinator Karl Reimann bei jeder OL-Planung fiir 1986. Bitte bis 15.12.85
alle Termine an ifn melden (K.R., Kurt-Tucholsky-Str.10, 4000 Dusseldorf
13, Tel. 0211 -705092)! Regionale Koordination am Desten Schon VOThEer.
Auch alle Nachtr#ge nach dem 15.12, sofort an Karl Reimann! Bitte voll-
stdndige Angaben (mBglichst mit Ersatztermin!) mit Klassifizierung (A/B/C)
machen! Jeder nicht klassifizierte Lauf wird sonst automatisch als C-Lauf
gefihrt! Anstelle von Sonderdrucken des Terminkalenders kann jeder OLN-
Abonnent zusdtzliche Exemplare von OLN 1/86 flir 6 DM pro 10 Stiick bestellen.
S5onderdrucke wie frilher werden 1986 nicht erscheinen. nz
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(oL Jm] 2ol [4] ...oder Anja Gruhn

Der letzte ‘Posten! - Und dann aus dem Tunnel der Konzentration mit
fliegenden Schritten (es geht bergab) dem Ziel entgegen. Viele Menschen
und bunte Flaggen entlang dem Zieleinlauf, und der Speaker sagt "seventy-
two minutes for Anja Gruhn from West-Germany". 72 Minuten war ich da
drauBen auf mich selber angewiesen - es war ein ruhiger Morgen bis zum
letzten Posten, und dann hinein in den Rummel des Zielgel#ndes,

Vom Aufstehen bis zum Start alles, bloB keine Hektik bitte! Unsere
Coaches Jdrg (Hoéfer) und Wilhelm haben daszu erfolgreich (Danke!) ihr Be-
stes getan, so daB ich ruhig und konzentriert an den Start gehen konnte.
Schon beim Einlaufen freute ich mich auf die Posten und konnte es kaum
erwarten, endlich die Karte zu sehen, und da war sie: am Start hinter
einem kleinen Felsen. Ich lief los im Trainingstempo und sah auf dem Weg
zu P.1, was ich sehen wollte: einen Haufen groBer Steine, Mulde, Fels-
platte, noch 'ne Felsplatte, noch 'ne Mulde, wieder ein paar Steine, in
der ndchsten Mulde hoch, schaue hinter den Felsen - da ist er. In dieser
kurzen Beschreibung stecken auch schon die Hauptcharakteristiken des WM-
Waldes: Steine, Felsen und Felsplatten aus Granit, dazu ein schines Hi-
henbild (auBer am SchluB...), zum gréBten Teil gute Belaufbarkeit (Frau-
enstrecke), und diese tollen EukalyptusbBume natiirlich. Aber wie schiin
und faszinierend dieser Wald wirklich ist, kann sich niemand vorstellen,
der nicht darin gelaufen ist! Die Karte - perfekt; es stimmte einfach al-
les, und sie war splrbar mit den Augen eines erfahrenen L&ufers aufgenom-
men worden.

Nachdem ich also den 1.Posten ohne Mihe angelaufen und gefunden habe,
meine Beine sich immer noch gut fiihlen (erstmals seit 2 Monaten, daB mir
nichts weh tut, und ich mich fit flihle!), finde ich auch den zweiten so-
fort und splire, daB es mir l8uft. An P.3 hole ich drei LH¥uferinnen ein,
bei P.5 gabeln wir drei weitere auf und laufen also zu siebt auf die er-
ste Zwischenzeit zu. DaB ich von dieser Tram die Letztgestartete bin,
gibt mir viel Zuversicht filr die zweite Streckenh#lfte und hilft mir die
Steigumng zu P.8 hinauf. Von dort sind wir nur noch zu dritt und einen Po-
sten spdter zu zweit, Petra Wagnerova (CSSR) und ich. Petra, die kondi-
tionell stédrkste ihrer Mannschaft, jedoch noch sehr jung und unroutiniert,
hatte P.3 eine halbe Stunde gesucht, war danach v8llig unsicher und woll-
te nicht alleine weiterlaufen.

10.Posten, ein Stein mitten im Griinen, doch die H#henformationen er-
méglichen es, ihn exakt und sicher anzulaufen. Danach gibt es eine Pseu-
doroutenwahl, lber oder um den Berg, dem die Karte ihren Namen verdankt
("Kooyoora": Aboriginal-Wort fir "shining mountain"). Ich laufe hoch -
fantastischer Ausblick - und steil und schnell auf der anderen Seite hin-
unter in den SchluBteil der Strecke; nur noch 4 Posten, 1.5km; ich schaue
auf die Uhr: 45 min., und nur noch ca 1/4=5tunde his zum Ziel - da stimmt
ja was nicht, denke ich. Siegerzeit sollte 65 min. sein, und ich hatte
mir 80 min. vorgenaommen, da ich es bisher nie geschafft hatte, in Granit-
gelénde unter 10er-Schnitt zu laufen. Und nun k8nnte ich 60 min. schaf-
fen?? 20 min. schneller als 'geplant'? Damit war ich fiir diesen entschei-
denden Moment iiberfordert, was jetzt l#cherlich klingen mag, ahber die un-
bewuBte psychische Belastung bei einer WM macht vieles méglich... Ich ha-
be immer nur diese blBde Zeit im Kopf: 80 min. (oder bestenfalls 75), und
als ich zu spiliren beginne, daB ich unsicher in das diffuse Griin hinein-
laufe, um einen 2m hohen Felsen in Australien zu finden (und es wimmelt
nur so von 2m hohen Felsen in diesem diffusen, flachen Griin), denke ich,
es macht ja nichts, wenn ich ein biBchen suche, ich habe ja noch so viel
Zeit (77). Als ich schon nicht mehr nachvollziehen kann, wo ich ungefdhr
bin, sehe ich einen Mann vorbeilaufen, weiB, daB er den gleichen Posten
haben muB, bin aber immer noch Uberzeugt, daB ich genug Zeit habe, selber
zu suchen (??). Immer wieder sehe ich Felsen durch die niedrigen, dichten
B&ume schimmern, laufe hin, und wieder h&ngt nichts Rot-WeiBes dahinter.
So vidllig planlos laufe ich sonst nie, und langsam nervt es mich dann,
ich treffe Etienne (F): "Anja, weiBt Du, wo es ist?" - "Nein, ich weiB
tberhaupt nichts mehr!" - "Ich auch nicht! Oh, komm, da ist @yvin Thont"
Dann geht alles sehr schnell auf den néchsten 150m - und endlich! Beim
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Sportart weiterhelfen. Gerade Australien hat gezeigt, daB unsere Spitzen-
ldufer neben hartem Training auch bereit sind, finanzielle Opfer zu brin-
gen. AuBerdem: wann findet bei uns denn schon einmal eine gr8Bere OL-
Veranstaltung statt, in der nicht ein oder mehrere Spitzenl#ufer in der
Organisation maBgeblich t8tig sind? Im DTB-0L kann man tatsdchlich den
Leitsatz aufstellen: die Breite lebt von der Spitze. Beweise mir einer
das Gegenteil! -Nein, ich will damit keine Schelte austeilen. Es mag ru-
hig so bleiben -vorerst-, denn wir wollen alle helfen, unseren Sport noch
weiter auf die Beine zu stellen. Und wer als Spitzenl#ufer eben nun mal
gute Karten zeichnen kann, soll das auch weiterhin tun,

Doch: Spitzenl8ufer sind jung, und junge Leute verdienen in der Regel
noch kein Geld. Wenn es um Leistungsfidirderung geht, um das Sammeln von
Auslandserfahrung, dann wird es schwierig flir unsere Youngsters und deren
Eltern., Als Trainer weiB ich nur zu gut, wie hart sich gerade unsere Be-
sten oft flr die Pfennige flr ihre TrainingsmaBnahmen anstrengen miissen.
Deshalb rufe ich all den OL~-Freunden zu, die voll hinter unserer schiinen
Sportart stehen, jedoch zumeist aus beruflichen Griinden nicht die Initia-
tive ergreifen k@innen, die sie gerne méichten: Spendet fiir unseren OL-
Forderfonds. Die Mittel helfen nicht nur dem Spitzensport, sondern letzt-
lich uns allen!! - Firderfonds OL, Volksbank Uslar, Kto-Nr. 43 34 1100,
BLZ 262 635 93. GrdBere Summen ggf., fiir Spendenbescheinigun Gber die
Stadtkasse Uslar. - Dankeschdn!!

Altersl8uferinnen, Altersl&ufer! Es kommt jetzt wieder der Winteree.,
und dann kommen zu mir wieder die traurigen Briefe der jungen L#uferinnen
und L&ufer, die allein trainieren miissen (...im Dunkeln auf der Landstras-
se u.H.). Sucht Euch einmen jungen OL-Paten zum Dauerlauftraining! - Ubri-
gens: Ich habe seit 1981 nicht mehr fiir mich allein, sondern fast nur als
Bahnleger, Schattenl8ufer oder einfach Mitl&ufer mit OL-Youngsters 'trai-
niert'. Ich bin gar nicht so schlecht dabei gefahren!

Ronglisken LUDE dirg Hifer
Folgende L&ufer sind 1986 bei Bundesranglistenldufen startberechtigt in
der Klasse HZ21-FE:

M.Thierolf, M.Finkenst&dt, D.Hartmann, W.Rathmann, T.Stoiber, 5.5chliebe-

ner, J.Héfer, R.Geiger, J.Kahl, H.v.Gaza, C.Nolte, Je.Mumme, H.-H.Fach,

T.Becker, B.Finke, T.Amann, F.L@sel, U,Dresel, S.Kinig, E.Kimmig, H.Brune

T.Lenz, K.Mevius, M,Dingenotto, W.Drese, P.Dytrich, C.J8rger, B.Hansen,

B.Funk, R.Judaschke, G.Seibert, A.Drexhage, M,v,.Busch, S.Vpllmer, U.Kraus

bauver, 5.Reichle, T.Kleipa, H.Albrecht, E.Baker, A.Morauwe.

Aufsteiger aus H21-A, die nicht in H21-E starten wollen, geben dies

bitte bis 1.1.1986 bei Peter Gehrmann bekannt, damit fir sie andere L&u-

fer aus H21- A nachriicken kénnen,

Erinnert sei noch einmal an die etwas ge#nderten Auf- und Abstiegsregeln:

(1) Die Startberechtigung wird halbj#hrig neugeregelt, Zur Erstellung

der jeweiligen Rangliste werden die letzten 6 Ranglistenl#ufe be-
riicksichtigt.

(2) i) Im Frithsommer verbleiben die ersten 30 der Klasse H21-E in dieser
sowie die Herbstaufsteiger aus den Klassen H21-A und H 19-20, so-
fern sie nicht zu diesen 30 z#hlen.

ii) Im Herbst verbleiben die ersten 25 (1985 noch 27 zur Anpassung an
die zuerst getroffene Regelung) der Klasse H21-E in dieser sowie
die Frihsommeraufsteiger aus H21- A, soweit nicht unter den ersten
25 (27). Hinzukommen die 5 Erstplazierten aus H21-A und die 5
Erstplazierten Uberwechsler aus der Klasse H 19-20. Alle anderen
starten in der Klasse H21-A,

(3) L&ufer dirfen an allen Ranglistenl#iufen teilnehmen. Veranstalter ha-

ben keinen Nachteil, da bei ihnen der Lauf der entsprechenden Wertig-
keitsstufe berilicksichtigt wird, der ein Jahr zuriickliegt.

Teilnehmer an der Jan-Kjellstrdm-Trophy sollen 10% billigere Kanalf#hren
angeboten bekommen. Informationen Uber OLN-Redaktion (Riickporto)!
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