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Kampfrichterordnung des Fachgebietes OL im DTB

1. Allgemeines

Die Kampfrichterordnung gewéhrlei-
stet eine zweckgebundene und ver-
bindliche Arbeitsweise im Kapfrich-
terwesen durch alle Landesfachaus-
schiisse des Fachgebietes Orientie-
rungslauf sowie des Technischen

" Komitees OL.

Die Kampfrichterordnung wurde mit
Unterstlitzung aktiver Landesfach-
warte und unter Berlcksichtigung
bestehender Ordnungen des DTB
erarbeitet.

Die Kampfrichterordnung gilt mit der
Anerkennung und BeschluBfassung
durch das Technische Komitee OL.

2. Grundlagen

Die Kampfrichterordnung basiert auf
sachbezogenen Aussagen folgender
Dokumente:

- Rahmenordnung des DTB
(Pkt. 4.4.3)

— Ausbildungsordnung des DTB
(Pkt. 5 und 6)

- Fachbereichsordnung
Olympische Sportarten
(Pkt. 5.2, 6.2.3-5, 6.2.8,)

- Fachbereichsordnung Spiele
(Pkt. 7)

- Fachgebietsordnung OL
(Pkt. 3.2, 4.2, 6ap11)

- Ausbildungsordnung fur Trainer
und Ubungsleiter (Anlage zur
Fachgebietsordnung OL)

(partiell)

— Wettkampfbestimmungen OL

(Pkt. 9 und 10)

3. Definition

Der Begriff ,,Kampfrichter” gilt nur fur
alle im DTB organisierten und im
Fachgebiet Orientierungslauf lizen-
sierten Personen, die fur die Vorbe-
reitung und Durchfiihrung von Orien-
tierungslaufwettbewerben potentiell
zur Verfligung stehen.

Kampfrichter kdnnen als

Wettkampfleiter, Technischer
Leiter, Organisationsleiter, Bahn-
leger, Bahnkontrolleur, Techni-
scher Delegierter oder als Mitar-
beiter in den Bereichen Organi-
sation, Start, Ziel oder Auswer-
tung

eingesetzt werden.

4. Struktur

Die Belange und Aufgaben des
Kampfrichterwesens im Fachgebiet
OL werden durch

— den Beauftragten flir Kampfrich-
terwesen in der TK OL und

— die Kampfrichterobménner der
‘einzelnen Lander

wahrgenommen.

Der Kampfrichterobmann eines
Landes kann direkter oder indirekter
Mitarbeiter (Kommissionsmitglied)
des LFA sein. Die Wahrnehmung der
Aufgaben in Personalunion ist még-
lich.

5. Kampfrichtergewinnung

Fur die Gewinnung von Kampfrich-
tern sind in erster Linie die Vereine
verantwortlich. Nicht nur aus den
Kreisen der aktiven Lauferinnen und
Laufer sollten Personen fir die Mit-
wirkung bei der Organisation und
Publikation des OL, der familien-
freundlichen Sportart, geworben
werden.

Die Landesfachausschiisse unter-
stlitzen mit ihren Mdéglichkeiten wie
Aus- und Weiterbildung, Wettkampf-
und Einsatzplanung und anderem
die Werbung Interessierter und si-
chern damit den flr den Wettkampf-
betrieb erforderlichen Kampfrichter-
bestand des jeweiligen Landes.

6. Kampfrichtererfassung

Die Erfassung aller Kampfrichter der
OL-betreibenden Bundeslander er-
folgt durch den Beauftragten fir
Kampfrichterwesen des TK OL in
einer zentralen Kampfrichterliste.

Die Zuarbeit durch die Kampfrichte-
robménner der L&nder erfolgt im Er-
gebnis einer AusbildungsmaBnahme
des LFA bzw. einer erforderlich ge-
wordenen Veranderung des Kampf-
richterbestandes —aus  anderen
Griinden.

7. Kampfrichterausbildung

Die Aus- bzw. Weiterbildung von
Kampfrichtern erfolgt gemaB der
s~Ausbildungs- und Prifungsord-
nung flir Kampfrichter im Fachgebiet
Orientierungslauf des DTB*

— durch den LFA fiir den Einsatz auf
Landesebene (B-Lizenz)

— durch das TK OL flir den Einsatz
auf Bundesebene (A-Lizenz)

Der erreichte Qualifikationsgrad muB
durch die erfolgreiche Absolvenz
einer WeiterbildungsmaBnahme in-
nerhalo von 4 Jahren erneuert
werden.

8. Kampfrichterlegitimation

Als Legitimation des Kampfrichters
gilt der Kampfrichterausweis. Die Er-
kennung des Kampfrichters wéah-
rend einer Veranstaltung sollte durch
besondere Bekleidung oder durch
eine Funktionsplakette unterstitzt
werden.

Die Ausstellung eines Kampfrichter-
ausweises erfolgt auf persénlichen
Antrag und unter Beiftigung von 2
PaBbildern.

Der Antrag erfolgt nach einer Ausbil-
dungsmaBnahme entsprechend der
Ausbildungs- und Prifungsordnung
fur Kampfrichter des Fachgebietes
Orientierungslauf.

Die Bestatigung des Antrages fur
eine A-Lizenz wird vom Beauftragten
flr das Kampfrichterwesen im TK OL
erteilt.

Die Bestatigung des Antrages flr
eine B-Lizenz wird vom Kampfrich-
terobmann des LFA erteilt.

Alle Kampfrichterausweise fir das
Fachgebiet OL werden grundsétzlich
vom Beauftragten fur Kampfrichter-
wesen im TK OL ausgestellt.

Die Registratur erfolgt nach einem
durchgéngigen Zahlsystem.

Der ausgestellte KR-Ausweis wird
vom Beauftragten flir Kampfrichter-
wesen im TK OL unterschrieben und
dem LFW zugesandt.

Vom LFW oder einer flir das Kampf-
richterwesen bestimmten Person
wird der Ausweis gesiegelt und un-
terschrieben. Damit ist die durch-
gangige Information Uber den ak-
tuellen Kampfrichterbestand des
Landes gewahrleistet.

Die Geltungsdauer eines Kampfrich-
terausweises betragt 4 Jahre. Eine
Verlangerung erfolgt im Ergebnis
einer WeiterbildungsmaBnahme fir
weitere 4 Jahre.

Bei allen Veradnderungen personli-
cher Daten (Name, Wohnort, Verein,
Land oder Lizenz) erfolgt eine Neu-
ausstellung durch den Beauftragten
fir das Kampfrichterwesen des TK
OL.

Die Anerkennung als Kampfrichter
kann bei unbegriindeter Passivitét
von der jeweils verantwortlichen
Fachkommission durch Lizenz-
entzug aberkannt werden.
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9. Kampfrichtereinsatz

Der Einsatz von Kampfrichtern er-
folgt in den meisten Fallen durch den
veranstaltenden oder mit der Durch-
fihrung einer Veranstaltung beauf-
tragten Verein.

Fur bedeutende GroBveranstal-
tungen wird in der Regel die Kampf-
richterpotenz benachbarter Vereine
einbezogen.

Bei Meisterschaften und internatio-
nalen OL kénnen bestimmte Kampf-
richterpositionen durch die verant-
wortliche Fachkommission besetzt
werden.

Die Benennung eines Technischen
Delegierten obliegt gemaB Wett-
kampfbestimmung, Pkt. 10, dem fur
den Wettkampf zustandigen Fach-
ausschuB.

In Ausnahmefallen ist die Ausschrei-
bung von Kampfrichterpositionen
maglich.

Die unmittelbare Planung, Einla-
dung, Betreuung, Einweisung und
Abrechnung flr einen OL-Wettbe-
werb erfolgt durch den Kampfrichte-
robmann der jeweiligen Veranstal-
tung.

10. Kampfrichterentschédigung

Reisekosten, Tagegeld bzw. Ent-
schéadigung bei Veranstaltungen
werden flr Kampfrichter entspre-
chend der Finanz- und Wirtschafts-
ordnung des DTB bzw. des LTV
Ubernommen.

Fir  Veranstaltungshelfer  ohne
Kampfrichterlizenz betragt die Ent-
schadigung 50% des Kampfrich-
tersatzes.

Ausschreibung

Durchfiihrung von
WM-Trainingslagern fiir die
WM 95

Fir die Ausrichtung der OL-WM in
Lippe sind drei Trainingslager vor-

gesehen:

Diese Trainingslager sind gem&B den
bisherigen internationalen Gepflo-

genheiten wie folgt terminiert:

Trainingslager Nr. 1:
im Herbst 1994 (Oktober)

Trainingslager Nr. 2:
im Fruhjahr 1995 (April/Maianfang)

Trainingslager Nr. 3:

im Sommer 1995, unmittelbar vor

der WM, die in der Zeit vom
13.-20.8.1995 stattfindet.

Das unmittelbar vor der WM liegende
Trainingslager wird vor Ort in Lippe

stattfinden, die beiden anderen Trai-

ningslager kénnen auBerhalb Lippe

. abgehalten werden. GemaB OK-Be-
schiuB vom 16. 11. 92 wird die Aus-
richtung der Trainingslager hiermit
ausgeschrieben.

Fir die Bewerbung sind folgende
Fakten erforderlich:

1. Verantwortliche Leitung und
kurze Vorstellung des Teams fiir die
Durchfiihrung (Verein, Vereinszu-
sammenschluB, Turngau, etc.)

2. Voraussichtliche  Terminierung,
Ortlichkeit

3. Unterbringung und Versorgung
der Teilnehmer unter Nennung der
Wapazitaten

4. Zur Verfligung stehendes Karten-
material (hach Méglichkeit die vorge-
sehenen OL-Karten beilegen und
ggf. Hinweise auf aktuelle Uberar-
beitungen machen)

5. Finanzielle Vorstellungen (die
Trainingslager sind im WM-Etat
nicht mit eingeschlossen, d.h. sie
missen sich finanziell selbst tra-
gen).

6. Vorstellungen von der Gestaltung
des Trainingslagers (Trainingsange-
bote, kulturelles Beiprogramm, Wett-
kampf im Zusammenhang mit dem
TL u.a)

Hierzu eine Information: Die Skandi-
navier wiinschen einen gréBeren
OL-Wettkampf im Zusammenhang
mit dem 1. Trainingslager im Herbst
94. Da jedoch im September 94 hier
in Deutschland (Quedlinburg) eine
Weltcupveranstaltung stattfindet

und die Weltcupkommission der IOF .
sich gegen eine Koppelung des Welt- |

cuplaufes mit dem 1. TL ausgespro-
chen hat, muB man die Planung
eines (erneuten) groBen Wett-
kampfes hier in Deutschland im Ok-
tober solange distanziert betrachten,
bis eine klarende Stellungnahme sei-
tens der IOF kommt.

Die Bewerbungen sind schriftlich
zu richten an:

Peter Gehrmann,

EinsendeschluB ist der 31. 1 93

Bundeskader 1992
A-Kader: Heidrun Finke (RSV Han-
nover), Kerstin Hellmann (USV

Dresden), Frauke Schmitt (TV Lahn),
Michael Thierolf (TV Alsbach)
B-Kader: Gunda Fischer (ESV
Weimar), Anke von Gaza (OLV Uslar),
Wiebke Kérger (USC Leipzig), Katrin
Renger (PSV Dresden), Anke Xy-
lander (USV Dresden), Rolf Breckle
(Bielefelder TG), Horst Gehrmann
(ASG Teutoburger Wald), Heiko
Gossel (USV Dresden), Lothar Halder
(SV Baindt), Falk Hahnel (OLT
Wehrsdorf), Ralf Kurt (PSV Dresden),
Andreas Lickmann (ESV Dresden),
Philipp Ludorf (TuS Libbecke),
Markus Prolingheuer (TV Alsbach),
Stefan Wedlich (OLT Wehrsdorf),
Hilmar Wendler (Lubecker TS)
C-Kader: Margit Breckle (Bielefelder
TG), Katja Bumann (TG Northeim),
Kerstin Kahmann (SuS Vehrte), Kri-
stin Liebich (Koweg Gorlitz), Jenny
KieBling (ESV Dresden), Kirsten
Rosel (TV Alsbach) , Hanka Straube
(EHP Halle), Thorsten Artz (TSV Ma-
lente), Matthias Busch (USC Leip-
zig), Christian Franke (SU Annen),
Martin Klimpel (ASG Teutoburger
Wald), Bjérn Risch (ASG Teutoburger
Wald), Bjoérn Stieler (SG Kelkheim),
Uwe Weid (TV Coburg-Neuses)
DC-Kader: Brit Conrad (USV Dres-
den), Odette Deuber (Bielefelder TG),
Luise Kérger (USC Leipzig), Ruta
Lekauskas (ESV Dresden), Sabine
Reichert (USC Leipzig), Annett
Richter (OLT Wehrsdorf), Karin
Schmalfeld (WB Ammendarf), Ralf
Bahrenberg (SV Morlenbach), Eike
Bruns (MTK Bad Harzburg), Ben-
jamin Coppik (OLV Steinberg), Frank
Gasdorf (Planeta Radebeul), Sven
Hommen (DJK Bottrop), Heiko Kénig
(KSV Hessen Kassel), Carsten
Schneehage (LC Bad Diirkheim).

Deutsche Bestenkampfe im
Ski-OL 1993

Termin: So., 17. Januar 1993 (Aus-
weichtermin: 31. Januar)

Ort: Oberhof

Ausrichter: SV TH limenau
Ausschreibunaen und Auskiinfte:
Uwe Genatis,
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- Laufgeschwindigkeit,

‘ Deutsche Bestenkampfe im Nacht-OL

Was kann man aus dieser relzvollen D|SZ|pI|n machen‘?

von Bernd Wollenberg
Knapp Uber 100 unentwegte Orlen—

tiererfans fanden am 7. November.

den Weg nach Sachsen-Anhalt, kon-
kret nach Rosa in die Nahe der Che-
miestadt Bitterfeld, um der wohl un-

~ bestritten exklusivsten OL-Disziplin,

dem ,Nacht-OL*, zu frénen.
Der ESV Bitterfeld hatte sich unter

. Leitung der Sportfreunde Peter Wirf-

ling und Karl-Heinz Seefeld (SG

Flamig Raben) alle erdenkliche Miihe -
gemacht, um diesen traditionellen -

SaisonsbschluB noch einmal zu
einem OL-Erlebnis werden zu lassen.
Umso bedauerlicher die schwache
Resonanz aus den Kreisen der ak-
tiven Orientierer, die irgendwie nicht
so richtig nachvollziehbar fir mich

ist. Eigentlich allen Teilnehmern ist
z.B. vollig unverstandlich, wieso und

warum aus den nicht einmal 2 Auto-
stunden entfernten s&chsischen

- OL-Hochburgen Deutschlands nur 2

Vereine (PSV Chemnitz und Vorwérts
Leipzig) sich der Konkurrenz stell-
ten... Vom ,deutschen OL-Zentrum
Sachsen®, wie man sich dortzulande
doch selbst gern — und das wohl mit

Recht — sieht, ware eigentlich - ein-

deutliches mehr an Teilnehmern zu

erwarten gewesen! Schade, doch-

was soll’s, auch so schlugen sich die
anwesenden Orientierer mit der

Ticke des Objekts recht wacker!

Sturmboen, Regenschauer, dornen-

" reicher Unterbewuchs und - mit-
unter, wie im Nachhinein zu héren — -

~Zu schnelles Keulen® sorgten fur
manch . Uberraschung auf dem

OL-Parcour. So war gut beraten, wer .

sich — trotz des M 1:20 000 () - mehr
auf lange ,Umwegrouten® begab:

Allerdings, besonders dann auf den

_ letzten Teilstlicken, gab es doch bei

etlichen der ,Lauffreaks” kleinere bis

mittelgroBe” Sorgen mit den etwas

anderen Distanzen der Karte..., denn
in nicht wenigen Fallen wurde - ;ein
wenig“ zu friih ins Griine abgebogen,
was bekanntlich zu Nervositat
des/der Betroffenen - fiihren kann.
Hinzu kommt dann noch der Faktor
sBlackout* als: Resultat zu hoher
denn dieser
und jener ,raste” — unerkiarlicher-
weise selbst fiir Betroffene (einschl.

Autor...) trotz 1:20 000 ,,lustig® weiter. - :
- Dem spéteren H 21-Sieger Hilmar

Wendler, allgemein als einer der
schnellsten OL-L&ufer bekannt, ko-
stete solcherlei beinahie noch den

Sieg, denn seine 72:20 min wurden-

vom im Herbst stark auflaufenden

quer

- Nachtmeisterschaften®

- dieser

_ Olaf Schwenk (ob er sich eventl. die '

ganze Saison tiber wegen dieser

Nacht-BK ,abgetarnt® hatte, war -

nicht herauszubekommen) mit 73:17
min noch beinahe erréicht. :
Fragen zum Nacht-OL ansich gab es
jedoch einige, namentiich aus den
Reihen der ,internationalen® Teil-
nehmer.

Martin Fiirnkranz - (Klagenfurt 11.

Platz H 21), der derzeit kreuz und
durch Europa
Nacht-OLs zu erleben, fragte sich —

und andere — warum die OL-Posten. -
hier bei Bitterfeld per Intervallblink- -

anlage ihren Standort signalisierten —
er fande total ,dunkle“ wesentlich
besser. Damit fand er besonders bei
den Berlinern und Brandenburgern
rege Diskussionspartner (nebenbei
OL-typisch: lang, ausdauernd und
mitunter recht hitzig zu diskutie-

ren...), hatten sie doch Anfang Ok-

tober beim Nebel-Cup in Prieros
(Kaulsdorfer
schneider) die Tag-Postmarkierung
Lolanko®* und 2 Wochen spéter, bei
dens e »Berlin-Brandenburger-
in Groden
bei Senftenberg (Sedlitzer SV
90/Peter Liickmann), die Variante mit
den Reflektorfolien erlebt. Letztere

erhielten — ganz nebenbei — als
eine - doch

Nacht-OL-Markierung
deutliche Mehrheit unter den ,,D|s
kussmnspartnarn

Sehr diskutiert auch der Stellenwert
des  Nacht-OL Uberhaupt, wobei —
logisch bei ‘Nacht-OL-Startern -
grundsatzlich der Nacht-OL befiir-
wortet wurde. Warum jedoch wird
s,Deutsche Bestenkampf”
nicht zumindest, wie dazumals zu
~DDR-Zeiten“inder D/H-20 und 21 -
als ,Deutsche Nachtimeisterschaft”
ausgetragen? Zumindest waren zu
den ,DDR-Nachtmeisterschaften”
doch um etliches héhere Teilnehmer-
zahlen zu vermelden, selbst die Ber-
lin-Brandenburger = Nachtmeister-
schaften hatten mehr Zulauf — dort
waren sogar Sachsen anzutreffen ...
Der Sieger.der H 45, Rolf Kriipfganz
(PSV Chemnitz) brachte eine zusétz-
liche Idee ein, die deutlichen Zu-

- spruch fand: Deutsche Nachimei-

sterschaften oder, von mir aus auch
weiterhin Bestenk&mpfe, an den Sai-
sonanfang zu legen - so in etwa
Mitte/Ende Méarz.

Es gab allerdings auch — und wie

- kénnte es auch anders sein bei den

von Enthusiasten fiir Enthusiasten

jagt, - um .

OLV/Gerhard Brett- |

_organisierten Veranstaltungen-klei-

nere ,,Problemchen®. Das Hauptpro- .
blem aber wurde einmal mehr von
uns OLl’ern selbst produziert: Einhal-
tung der Meldedisziplin! - Ehrlich,
liebe Freunde — wir sollten wirklich

~ -alle in uns gehen! Zum MeldeschluB

hatten Peter und Karli erst ca. 20
Meldungen ...! Noch eine Woche

~ spater waren es nur 40 — und erst am

Wettkampfabend erhdhte sich die
Teilnehmerzahl dann sprunghaft von
89 in der Startliste verdffentlichten -
Startern auf Gber 100. Durch-diese
Tatsache schlichen sich in von Hand -
nachgezeichnete Karten bedauerli-
cherweise bei drei, vier Startern Zei-
chenfehler ein. Okay, das darf nicht
sein; ich hére auch sofort den Chor
der - Kritiker schreien. Aber ich
mochte hier auch zu bedenken
geben, daB dieses auf die Gutmlitig-
keit der Veranstalter zurlickzuflihren
ist, die versucht-haben, jedem. eine -
Startmdglichkeit einzuraumen. E
Eine kleine Siegerehrung, warmes
Wasser zum Duschen in der Grund-
schule, eine - schnelle - Schnellwer-
tung, ein freundliches Org.-Biiro, ein
kleiner ImbiB — alles war vorhanden;
ich bin mir sicher, alle Teilnehmer
werden diese Nacht-Bestenk&mpfe
1992 dank Peter Wirfling und Karl- -
Heinz Seefeld in bester Ermnerung
behahen

Ergebnisse (auch wenn mitunter
nur 1, 2 oder 3 starteten, Ehre,
wem Ehre gebiihrt!):

D 16 (3,9 km/8 OP): 1. Karin Merzdorf 38:26; 2. Christin
Weissleder 49:59, beide Vorwarts Leipzig 2
D 18 (5,2 km/10 OP): 1. Friedrike Frenzel (Berliner ESV)

52:01

D 20 (5,7 km/10 OP): 1. Helga Berthold: (TG Miinden) 71:56;
2. Claudia Rehorek (IHW Alex 78) 100:4:

D 21 (7,9 km/14 OP): 1. Silke Schllttermann (Berliner ESV)
61:05; 2. Gunda Fischer (ESV Weimar) 68:54; 3. Ute Schon-
felder (TH limenau) 70:12

D 35 (5,2 km/10 OP): 1. Karin Merzdorf (Vorwérts Leipzig)
68:01 ; ;

D 40 (3,9 km/8 OP): 1. Brigitte Mittag (Turbine Potsdam)

- 54:03; 2. Beatrix Haenelt (IHW Alex) 75:15; 3. Monika Krtipf-

ganz ( PSV Chemnitz) 92:05

H 14 (5,2 km/10 OP): 1. Malte Bellmann (TG Miinden) 46:34;
2. Hagen Merzdorf (Vorwérts Leipzig) 51:03; 3. Christian
Ludwig (TG Munden) 54:53 -
H 16 (5,7 km/10 OP): 1. Carl Distler 38:40; 2. Heinrich Distler
48:03 (beide Flamig Raben); 3. Dirk Reichenbach (Vorwarts
Leipzig) 55:33

H 18 (7,9 km/14 OP): 1. Daniel Grohmann (Turbine Potsdam)

68:04; 2. Kai Miinzel (Waggonbau Ammendorf) 93:16
H 20 (8,9 km/15 OP): 1. Mirko Schuize 68:04; 2. Andre Plotz
77:04 (beide Turbine Potsdam) 3
H 21 (12,18 km/17 OP): 1. Hilmar Wendler (Libecker TS)
72:20; 2. Olaf Schwenk (Treptower SV 49 Berlin) 73:17; 3.
Erik Schutz (USV Jena) 76:30; 4. Rainer Wichmann: (ESV .
Weimar) 78:23; 5. Frank Steiner (Liibecker TS) 80:36; 6.
Manfred Scholz (SG Coburg-Neuses) 83:30

H 35 (8,9 km/15 OP): 1.Colin Dickson (IHW Alex 78) 56:49; 2. .-

Gerhard Brettschneider (Kaulsdorfer OLV) 63:00; 3. Nerbert
Charlet (Kaulsdorfer OLV) 97:46

H 40(7,9 km/14 OP): 1. Bernd Wollenberg (IHW Alex 78)
60:08; 2. Gerhard Plotz (Turbine Potsdam) 71:53; 3. Werner
Biichner (ESV Cottbus) 77:17

H 45 (5,7 km/10 OP): 1. Rolf Kriipfganz (PSV Chemnitz)
42:47; 2. Sergej Njessenow (SK Tula/RuBland) 49:49; 3.
Wilmar Kern (LWV Duibener Heide) 63:19

© “H 50 (5,2 km/10 OP): 1. Claus-Peter Rathje (TSV Wackern-

heim) 46:13; 2. Yves Baujard (Frankreich/derzeit IHW Alex)
57:22; 3. Dietmar Garbrecht (Turbine Potsdam) 58:25
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8. Studenten-WM in Schot'tla}nd :

Noch nicht reif fiir die Insel...

von Anke Xylander und Till Lufft

Kontinental oder skandinavisch —
was sollte uns im Norden der briti-

schen Insel erwarten? Nach Aus- .

sagen alter* Schottlandhasen
muBten wir jedenfalls auf alles gefaBt
- sein. Ein Training bei strdmendem

Regen auf der Welt-Cup-Karte von

1988 war schon mal eine ordentliche
Vorwarnung. Allerdings wurde jede
Mihsal beim Erklimmen .eines Hi-
_gels durch die umwerfende Aussicht
belohnt.

Bis Aberdeen hatten wir uns an
Links- und Kreisverkehr gewohnt,
wenn auch mit kleiner Blessur. Im
Laufe des Sonntags trudelten tat-
s&chlich alle Individualisten ein, und
man traf sich gleich zu einem Lauf-
chen am Strand.

Neue Teilnehmer

Seit der letzten Studenten-WM hat
sich die politische Landschaft erheb-

lich verandert; mit Folgen fiir die

Teilnehmerzahlen: Slowenien und
die baltischen Staaten sind hinzu-
. gekommen, ferner erst- und wohl
auch letztmalig die Gemeinschaft

Unabhéngiger Staaten (GUS). Neu .

im Kreis der Teilnehmerlénder Neu-
seeland, das einige Uberraschend
starke - Sportler entsandte. - Insge-
samt nahmen 163 Orientierungslau-

fer/innen (74 Damen und 89 Herren)-

aus 23 Nationen teil.

1990 in Plavinias waren die Studen—
ten/innen der DDR erstmals am Start
und schlugen sich mit einigen Plazie-
rungen im Vorderfeld beachtlich. Die
Mitglieder beider deutschen Delega-
tionen gingen schon damals aufein-
ander zu und legten im harmoni-
schen Miteinander den Grundstein

fir eine gemeinsame OL-Zukunft. .
Finf Aktive aus den beiden Teams

von 1990 qualifizierten sich wieder
fur die nun gemeinsame Mann-
schaft, die sich eher zufallig aus je
funf Sportler/innen aus den alten und
den neuen Bundeslandern zusam-
mensetzte. -

Wer allerdings glaubte, es gelte nur
die besten Orientierer aus Ost und
. West zusammenzubringen, und die
deutsche : Mannschaft werde dann
erheblich stérker sein, sah sich ge-

- tauscht. Zu unterschiedlich sind die.
Voraussetzungen, unter denen die - -

OL-Elite in Deutschland (Ost wie
West) und in anderen, insbesondere
skandinavischen Landern ihren
Sport betreibt. ;
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" finnischen Studentinnen (2.,

Nur Mittelplatze im Einzel

. Der Musterlauf lieB uns ein wenig -
. aufatmen, denn er verhieB nicht allzu

schweres Gelande, dafiir offene Fla-

chen mit knietiefem Heidekraut und

hohem Farn. _

Wie versprochen wurden keine Po-
sten im Farn versteckt. Dafiir gab es
im ersten Streckenteil einen steilen,
steinigen Hang, wo gleich ein GroB-
teil der Hohenmeter abgearbeltet
wurde.

Frauke fand diesmal den ersten Po-

 sten schnell, lieB am zweiten aber
‘rund sechs Minuten; im Ziel noch

Platz 16, unser bestes Ergebnis.
Anke X. als 21. knapp dahinter,
Wiekbe (38.) und Silke (41.) hatten

" doch groBere Probleme mit diesem 2

Wald. Kerstin muBte leider erkrankt

* aufgeben.

Beu unseren Herren sah es nicht
besser aus: Liicke 35., Michael 45.,
Horst 47., MOG (63.) und Heiko (69:),
liefen zwar durch, waren aber durch

~ Verletzungen gehandicapt.

Beherrscht wurde dieser Einzellauf
von den Studentinnen der CSFR und
dem finnischen Manner-Team. Nur
Stephen Palmer (GBR) verhinderte
mit einem’ Uiberraschenden zweiten
Platz einen Dreifach-Triumph der
Finnen, .deren: fiinf Laufer sich. alle
unter den besten Neun plazieren

~ konnten. Nicht ganz so iiberlegen die

CSFR-Lauferinnen, die ebenfalls zu
Gold und Bronze kamen, doch in den
G T
und 8.) starke Konkurrenz hatten.

Der jahrliche Wechsel zwischen Stu-
denten-WM und der WM der IOF
bringt interessante Vergleiche und
bestatigt, daB in vielen Nationen die

studentische Spitze mit der Ver- -

bandselite identisch ist.
Abends konnten alle ihre uberschus—

:sigen Energien auf der Tanzflache

loswerden. Am nachsten Tag wurde
das SommerschloB der Koénigin und

eine ‘Whisky-Destillery besichtigt.-
Natlrlich konnten es sich Einige
" nicht verkneifen, von den kénigli-

chen Frichten zu naschen.

Staffeln auf Platz 8 und 11

Unsere Damen erwischten einen
tollen Start: Obwohl SiSchli von ihrer
Startlduferrolle gar nicht begeistert
war, lieB sie' sich unterwegs nicht
beeinflussen und schickte Wiebke
als Dritte in den Wald. Vom Funkpo-

- SchluBkampf

sten wurde Wiebke auch noch mit
der Spitze gemeldet, aber dann

. muBten wir doch lange - warten.

Frauke lief im inzwischen weit ver-
streuten Feld auf Platz 8, den Anke X.
nur. noch halten konnte. An der
Spitze gab es den erwarteten, span-

- nenden Zweikampf zwischen der

CSFR und Finnland, der erst auf der
letzten Runde zugunsten der CSFR
entschieden wurde. Die Schweiz si-
cherte sich die Bronzemedaille vor
GroB Britannien.

Bei den Herren hatte Startlaufer

- MOG mit seinem FuB und Stachel-

drahten zu kdmpfen, verlor schon 20

- Minuten. Michael, Horst und Liicke

konnten noch einen  Platz gutma-
chen, am Ende 11..

Uberlegen gewann das finnische
Team, wenngleich Schweden auf der
zweiten Strecke kurzfristig die Fuh-
rung Ubernahm. Einen spannenden
~ lieferten sich
Schweden und die CSFR. Ge-
meinsam kamen die Laufer ins Blick-

~ feld der Zuschauer, kdmpften Brust

an Brust auf der Zielgeraden; und
erst 50 Meter vor dem’ Ziel fiel die

- Entscheidung, als Rudolf Ropek kurz

_strauchelte -und Peter Jakobsson

" das CSFR-Team mit drei Sekunden

Vorsprung  auf den Bronzeplatz
verwies. Uberraschend stark die
Ostereichische Staffel, die sich nach
Streckenbestzeit auf dem SchluBab-
schnitt noch vom 6. auf den 4. Rang
vorschob.

Zum AbschluB gab es ein groBes
Bankett und schottische Tanze.
Diesewurden kurz erklart, dann durf-
ten/muBten alls loshopsen. Uber-

‘haupt war auch das.,Drumherum®

gut organisiert. Alle Teams waren auf
dem Campus der Universitat Aber-
deen untergebracht, die Organisa-
toren (zumeist Studenten) immer
hilfsbereit und freundlich. Abends

* traf man sich in einem typischen Pub
- auf dem Campusgeléande oder in der

Disco: ‘Die strengen britischen
Schankgesetze (11 o’clock - last
order) sorgten allerdings ‘dafir, daB
niemand um seinen Nachtschlaf ge-
bracht wurde, zumal die allein maB-
gebliche Uhr des Wirtes tagllch um
einige Minuten vorgmg

" Alles in allem eine Veranstaltung in

einer Atmosphére von Studenten fuir
Studenten.
(Ergebnisse: s. OLN 4/92, S. 2)



Bulgarien 1992:41Diesm§a| war vieles anders . ..

von Nikolaus Risch (ADH) und
" Heiko Gossel

Die Sportkontakte ZW|schen dem All-
gemeinen Deutschen Hochschul-
sportverband (ADH) und Akademik
Bulgarien haben zwar schon Tradi-
tion, sie waren jedoch seit zwei
Jahren praktisch unterbrochen. Das
Balkanland im Sidosten Europas
steckte nach dem politischen Um-
~ bruch auf dem Weg zur Demokratie
' in einer tiefen wirtschaftlichen Krise.
: Insbesondere  der - harte Winter
1991/92 hat tiefe Spuren hinter-
lassen, auch in den Kopfen der
Menschen.. ,Jetzt geht es deutlich
bergauf®, so lautete die briefliche
Vorabinformation. Erste Eindriicke
von Bulgarien erhielten wir auf dem
Inlandsflug  Sofia-Varna:  Unter-
. schiede zur Lufthansa (Frankfurt-
Sofia) waren uniibersehbar, jedoch
- lieB die Stewardess von Balkan-Air-
lines viele technische Unzulénglich-
keiten des Flugzeugs vergessen.
Wir . . . das waren Jochen Bé6Be-
necker, Stephen Domas, . Cornelia
Eckhardt, Gunda Fischer, Heiko
Gossel, Michael Hofer, Martin Nolte,
Nikolaus Risch, Frank Steiner und
Jens Struckmann. Verschiedene
Motive hatten die Zusammenstel-
lung der Gruppe geprégt: Es sollte
die Tradition gepflegt werden, aber
auch sportliche Lelstungen Fairness
im Wettkampf und der personliche
Einsatz im Hochschulsport sollten
honoriert werden
Den sportlichen Mittelpunkt unserer
Reise bildeten die Internationalen
Bulgarischen A
meisterschatften, die in zwei Etappen
ausgelaufen wurden. Fir einige von

uns war es der letzte Saisonwett- .

kampf, flir andere sollte es noch ein

“letzter Test fiir neuentwickeltes: Ko-
pflampenzubehor vor den Nacht-Be-

stenkdmpfen in Dessau ein. Alle
hofften wir auf schénes, warmes
Wetter. Der Empfang am Flughafen
war stilvoll und herzlich, der ADH-
Delegationsleiter wurde (wie sich das
gehort) bevorzugt behandelt. Slavt-
scho  Davidov, Vizeprasident von
Akademik, lieB es sich nicht nehmen,

uns wahrend des gesamten Aufent- -

halts (22.10.-27.10.92) personllch zu

- betreuen:

Der 1. Lauf der Meisterschaften
(Sonnabend), die besonders bei den
Damen gut besetzt waren, begriiBte

uns dann mit schonem Wetter. Start

‘und Ziel waren keine 100 m von
_unseren Betten entfernt. Da der
Bahnleger. sich viel Milhe gegeben

(Herbst)Studenten- -

hatte und das praktizierte Schlaufen-
system mit vielen Posten, Karten-
wechsel, Fernsehaufzeichnung und
Zuschauerposten auch fir . Ab-
wechslung sorgte, war es ein insge-
samt sehr schoéner Lauf. Das Ge-
l&nde wirkte vom:Relief fast skandi-

navisch, viele kleine Kuppen, Senken

und Steine. Wahrend es bei den
Ménnern eine geschlossene Mann-
schaftsleistung mit Michael und
Martin an der Spitze gab und Jochen
zum Trost den Hauptpreis des Wett-
kampfes gewann (Damensiegereh-

rung mit Kir), waren unsere Frauen -

ganz vorn dabei (Gunda 2., Conny 3.)
- sogar vor WM-erfahrenen Gegne-

- rinnen. Das war Einigen ein Bad im 2 -

km entfernten. Schwarzen Meer
wert.
Beim- 2. Einzellauf am Sonntag

‘gingen die Meinungen Uber die

Bahnlegung dann weit auseinander.

"~,,Kampf im Dschungel” lautete die

Devise, das technisch interessante.
Relief unter dichtem Bewuchs ver-
borgen. International gelten im
»,Grinen“ eben haufig andere MaB-
stébe. .. trotzdem kamen wir fast alle
ins Ziel, meisterten den Postenstan-

. dort ,markanter Postenschirm im

Dunkelgrinen“ und den Basketball-
korb auf der Zielpflichtstrecke und
waren mit Gunda (1.), Michael (3.)
und Conny (4.) sogar sehr erfolg-
reich.

Neben OL wartete auch viel H»Kultur®.
Unsere Gastgeber nutzten nahezu

jede freie Minute, uns die historisch
- wertvollen und z.T. auch wirklich se-

henswerten kulturellen Attraktionen
zu zeigen. Unserer bulgarischen Be-
treuerin und Freundin Marianne ge-

© lang es tats&chlich, Interesse und

Aufmerksamekeit fiir die reiche bulga-
rische Geschichte zu wecken: ein

Kulturprogramm ohne Schrecken.

Mariannes perfekten Deutschkennt-
nissen verdanken wir es, daB auf
Nachfrage auch ungeschminkte In-

formationen zu den aktuellen, realen’

Problemen des Landes zum Vor-
schein kamen.

alles kaufen, die Laden und Kauf-
hauser sind mit Waren gefiillt. Fur
uns ist alles extrem preiswert, aber
der GroBteil der Einheimischen kann
das meiste eigentlich nur bestaunen

Wéhrend ‘spz‘iterl der TourismusQDi—

rektor vom Goldstrand uns bei einem
Empfang die Durchflihrung von OL-
Trainingslagern in der Vor- und Nach-

Das Land steckt .
- mitten im Umbruch. Im Gegensatz zu
- vor zwei Jahren kann man praktisch

“Hochwaldgelénde bei.

Gunda Fischer aus Weimar gewinnt die Ge-
samtwertung der bulgarischen Studenten-
Wettkdmpfe. Foto: Heinz Helge Fach

saison schmackhaft machen wollte

(eine Ubrigens gar nicht schlechte
Idee, zu der wir jederzeit Informa-
tionen liefern kdnnen), schwarmten |
wir vom Baden gehen und Muscheln
sammeln, der eine weniger, der an-

dere mehr. So war Martin nach dem

gemeinsamen Bad im Ubrigens sehr
sauberen Schwarzen Merr (Ende
Oktober, ein wunderschéner Sand-
strand . . . nur fir uns!) plétzlich
verschwunden. Nach kostenloser

‘Stadtrundfahrt im Eiltempo unter Po-

lizeischutz fand er sich schlieBlich,
wieder ein, und der Folklore-Abend
als krénende AbschluBveranstaltung
konnte dann noch fiir alle statt-
finden.

Das sportliche. Fazit: Es gab sehr
gute Resultate fir das ADH-Team.

' Herausragend der Sieg in der Ge-

samtwertung durch Gunda Fischer -
und der 2. Platz fir das ADH-Team in
der Mannschaftswertung. Auch den

~abschlieBenden Vergleichskampf mit

dem bulgarischen Team von ,,Aka--
demik Varna® konntén wir in der
Einzel- (Heiko, Jens; Gunda, Conny)
und Gesamtwertung deutlich fir uns
entscheiden. Dazu. trug sicherlich

auch der warmende Sonnenschein .

in einem sehr.schénen herbstlichen
Leider kam
insgesamt der Kontakt zu den bulga-
rischen Student/innen ein wenig zu
kurz, und der Nacht-OL fiel zum-Be-
dauern einiger auch aus, aber das
waren wohl die einzigen kleinen Mi-
nuspunkte. Ansonsten war die Stim-
mung bombastisch. Es blieb sogar
Zeit fir ernsthafte Diskussionen tber
Probleme und Zukunft des OL in
Deutschland (bis tief in die Nacht

~ hinein).
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Deutsche Teams bei Jugend- TIO Mila erfolgrelch

von Sven Hommen

" In der Nacht vom 31. Juli auf den‘1.
“August 1992 wurde bei. Skdvde/
Schweden die zwdlfte internationale
- “UNGDOMENS-TIO-MILA® ge-
startet. Die deutsche Jugend war mit
je einer Madchen- und einer Jungen-
staffel vertreten. Wahrend die M&d-
chenstaffel in Bestbesetzung an-
treten konnte, fehlten bei- der Jun-
genstaffel einige Laufer, die immer
vorne vertreten sind. Daher startete
nur eine Zweitbesetzung, die ihre
Aufgabe aber sehr gut meisterte.
Beide Staffeln muBten leider aus der
letzten Startreihe, und nicht wie es
nach dem guten Vorjahresergebnis
normal gewesen wére, aus der er-
~ sten Startreihe starten, da der Ver-
band sich zum MeldeschluB noch
nicht im klaren dartber war, ob die
Mannschaften teilnehmen . kdnnten
oder nicht. Der Start der H-18 Staffel
fand - morgens.um 2.30. Uhr statt.
Punktlich gingen 150 Startlaufer auf
die erste Strecke. Fir die deutsche
Staffel war es Bjorn Risch, der auf
der Nachtstrecke ein tolles' Rennen
lief und mit weniger als funf Minuten
Riuckstand auf Matthias Busch
wechselte. Matthias lief ebenfalls ein
gutes Rennen, und so lagen wir nach
zwei Laufern schon auf Platz 9, 1:47
- hinter den ersten, flinf Minuten unter
der voraus berechneten Siegerzeit
und flinfzehn Minuten unter unserem
~Fahrplan®, der auf-Platz 30 ausge-
richtet war. Benjamin Coppik machte
auf der letzten ungegabelten.Nacht-
strecke seine Sache gut und wech-
selte mit nur 1:31 Rickstand als
zwolfter auf Heiko Kénig. Heiko fing
_ auf der Dammerungsstrecke, die er
noch mit der ungewohnten Ko-
pflampe hinter sich brachte, einen
~ Fehler, so.daB wir uns dann auf dem
' 25. Platz wiederfanden, angesichts
unseres Ziels immer noch gut. Heiko
schickte Sebastian Karger auf die
finfte Strecke, die als erste voll-
standig bei Tageslicht -absolviert

werden konnte. Sebastian lief ein -

gutes Rennen und wechselte ‘mit
knapp sieben Minuten Riickstand als
21. auf Sven Hommen. Der hatte
wohl eine der schwersten Aufgaben
zu bewéltigen, denn die 9300 Meter
lange, ungegabelte, sechste Bahn
hatte es in sich. :

So lief er immer weiter in der Tram,
die er eingeholt hatte, nach vorne
und schaffte es, als 15., vollig breit,
nur kurz hinter den Zehnten auf
seinen Bruder Lars zu wechseln, der
erst ganz kurzfristig in Schweden in
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das Team emgebaut WOrden' war.
Lars Hommen machte es auf der
kiirzesten Strecke - seinem Bruder
nach, lief die viertschnellste Strek-
kenzeit und brachte das Team von
Platz 15 mit 12 Minuten Riickstand
auf Platz 10 mit nur 7 Minuten Riick-
stand. Der erst 14jahrige Wieland
Karger lief auf der zweiten kurzen,
gegabelten Bahn ebenfalls ein gutes

Rennen und wechselte auch: als

Zehnter, mit nur knapp 8:30 Ruck-
stand auf Carsten Schneehage. Car-

sten schaffte es, ‘seine Tram zu:

halten, verlor aber 4 Minuten auf die
Spitze. So ging.dann als 11. Christian

Franke auf die zehnte Strecke. Chri-

stian ist ja als guter Laufer bekannt,
und so wurden schon Hoffnungen

auf Platz acht laut, die am Radiopo- -

sten ihre Bestatigung fanden, denn
Christian war dort als Zehnter, zeit-
gleich mit Platz acht bis elf. Nun hie
es warten, und dann kam die Mann-
schaft aus Leksand als achter ins
Ziel, und Christian hatte trotz eines
angeschlagenen Knies noch einen
Platz seit dem Wechsel gut gemacht.
Er kam als umjubelter Zehnter ins
Ziel. Ein Ergebnis, mit dem keiner
gerechnet hatte.

‘Um finf Uhr morgens waren die

Startlauferinnen in der Madchenkon-
kurrenz - gestartet.
Madchen konnten schon mit einem

- Platz ganz weit vorne rechnen, auch

wenn sie noch im nachsten Jahr,
ebenso wie die H-18-Staffel, in der
selben Besetzung antreten kénnen.
Brit Conrad muBte als erste in den
Wald und lief, wie immer, ein sehr
gutes Rennen und wechselte als 29.,
weniger als vier Minuten hinter Platz

1, auf Katja Bumann, die auch schon'

im Vorjahr dabeigewesen war.

Katja lief nach der zweiten langeren
Bahn als 27. mit gut 6:30 Minuten
Ruckstand zum Wechsel. Dann
muBte als dritte Lauferin Sabine Rei-
chert in den Wald, den sie schon als

18. wieder verlieB. Sabine wechselte

auf Inga Loth, die noch einmal vier

Platze gut machen konnte und als

Dreizehnte mit exakt acht Minuten

‘Ruckstand an unser ,Trumpf-As®

Karin Schmalfeld wechselte. Karin
lief ein' sensationelles Rennen mit
einer hervorragenden Streckenbest-
zeit von 43:54 Minuten Uber knapp 7
Kilometer. Da haben schon die mei-
sten Jungen Probleme. Das bedeu-

- tete Platz acht mit nur 2:20 Minuten -

Rickstand ‘auf Platz 1. Mit etwas
mehr Glick...

Die deutschen -

Da beide Mannschaften in derselbeh
Besetzung 1993 auch noch antreten
kénnen, 18t das auf Einiges hoffen.

-Bei einem dhnlichen Wald, der fast
sind die |

mitteleuropéisch -war,
Chancen natirlich umso héher. Da
die  Mannschaften dann mit den
Startnummern 8 bzw. 10 an den Start
gehen . kénnen,
schenswert, wenn der DTB sich

friiher entscheiden konnte, ob er eine ©

~ware es win-

Mannschaft stellt oder nicht. Au- |

Berdem ware es schon, wenn fur die ©

Mannschaft Trikots zur Verfligung
stlinden.

Leserbrief

Umweltschutz leicht gemacht!? . |

Um den Orientierungslauf als eine
Sportart darzustellen, die sorgféltig

mit der Umwelt und Natur als ei-|
- .genem Stadion umgeht, gibt es viel- |
faltige Anstrengungen. Besonders '
bei - Veranstaltungen ist darauf zu!
achten, daB der OL keine deutlichen

Spuren zurlcklaBt. In diesem Zu-
sammenhang st die Verwendung
von Mehrwegbechern sicherlich -zu

begriBen.

Unverstandlich schelnt mir aber das
Verhalten von einigen Wettk&dmpfern,
die, offensichtlich von einer Sammel-
leidenschaft getrieben, diese Becher
nicht wieder zurtickgeben.
solche Erfahrung muBten wir als
Ausrichter machen, wobei nach Ab-
schluB der Veranstaltung rund 25
Becher fehlten, die nur ausgeliehen

- und pro Stiick mit 2,50 zu erstatten

waren. . Fir die so. entstandene
Summe von rund 60 DM héatte man
ohné Probleme Einwegbecher fir

mindestens finf Veranstaltungen be-
" schaffen kdnnen.

Eine !
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Geht man nach rein finanziellen Er-+

wagungen vor, so wird es dem Ver-1 |

anstalter nicht gerade leicht ge-
macht, Umweltschutz zu betreiben.

Ganz abgesehen davon ist es auch:
viel bequemer, Einwegbecher bereit- |

zustellen und nach Gebrauch in eine

Muilltiite zu werfen, als nach der Ver-

anstaltung 50 Becher auszu-

. waschen.
- lch meine, hier sollten SlCh alle Orien-

tierungslaufer (berlegen, ob es

. lohnt, der eigenen Sportart eine An-}
griffsfliche nach auBen zu bieten,
nur um ein kleines Souvenir mit nach ¢

Hause zu nehmen.

Jens Struckmann (Braunschweigér‘

MTV)

Chag




Die rlchtlge Sporternahrung (Teil 111) Protelne unsere Korperbaustelne

-~ von Jorg Kahl

- Proteine (E|we|l3e) sind hochmole—_

~ kulare, in ihrer Struktur sehr kom-
plexe Naturstoffe, die als Grund-
bausteine Aminosiuren enthalten.
Sie dienen in erster Linie dem Aufbau
und Erhalt sowie der Erneuerung von.
Muskeln und Organen, denn Eiwei3e

' sind - wichtige Bestandteile jeder -

Korperzelle. Anschaulich wird der

‘erhdhte Bedarf an EiweiB insbeson-
dere in den Wachstumsphasen von
Kindern und Jugendlichen aber auch
in Regenerationsphasen nach Infek-
tionen oder Verletzungen. Auch die.
fiir zahlreiche Stoffwechselvorginge

- verantwortlichen Enzyme und Hor- -
. mone bestehen aus EiweiB. -

" Daneben stellen EiweiBe aber auch
~ eine Energiequelle dar; dies jedoch
erst, wenn wir EiweiB im UbermaB zu

| uns nehmen oder die Kohlenhydrat-
und Fettspeicher . aufgebraucht
sind.

Wie hoch der EiweiBanteil in der Er-
ndhrung von Sportireibenden sein -
sollte,
Sportart selbst sowie von der Inten-

héngt einerseits . von der -

wird.. Im Ausdauersportberelch er-
geben sich Empfehlungen fiir die
‘tagliche EiweiBzufuhrvon 1,2-1,5
g/kg Korpergewicht. Ein - 70kg
schwerer, regelmaBig trainierter OLer
miBte demnach etwa 84-105g Ei-
weiB: pro Tag zu sich nehmen.

Gedeckt wird dieser Bedarf in un-
seren Breitengraden Uber die natlr-
liche Kombination pflanzlicher und
tierischer EiweiBtrager,
kornbrot, Kartoffeln- oder Hulsen-
friichten mit magerem Fleisch, Fisch,
‘Eiern, Milch und deren Produkten.

Dabei ist wichtig zu wissen, daB un- -

terschiedliche EiweiBe jeweils ihre

eigene biologische Wertigkeit (fiir

den Menschen) besitzen. . ;
Die biologische Wertigkeit gibt in
Gramm die Menge Karpereiweil3 an,
die durch 100 g des jeweiligen Nah-
rungseiweiBes  aufgebaut werden
kann. Dabei hat tierisches EiweiB
i.d.R. eine héhere Wertigkeit, da esin
seiner Aminosaurenzusammenset-
zZung unserem Korperelwelﬁ ahnli-
cher ist.

Einige Beispiele glbt folgende Ta-

§ sitat ab, mit welcher sie betrieben belle:
Nahrungsrhittel biologische | Nahrungsmittel- _ |biologische
' Wertigkeit | kombination Wertigkeit
| Vollei s 100 | Volleiu. Kartoffel 138 -

. | Kartoffel : . 86 Vollei u. Milch 122
Milch : 84 Vollei u. Weizen 118
Rindfleisch : 83 Milch u. Weizen 106
weiBe Bohnen 73 Rindfleischu. Kartoffel | 90

Weizen R 58 LT - 90

DaB ein EiweiBtrager fiir sich allein

keineswegs optimal ist, zeigt der

rechte Teil der Tabelle. Das ,,Ge-

- heimnis® liegt also in der Kombina-

tion der verschiedenen EiweiBtréger,

- denn damit. erhéhen wir die biologi-
sche Wertigkeit einer Mahlzeit. Aller-

" dings ist diese Erkenntnis wiederum
kein so groBes Geheimnis, schlieB-
lich entsprechen viele — uns allen
bekannte — Speisen dieser Anforde-
rung: Pellkartoffeln mit Quark, Muesli -
mit Joghurt oder Milch, Nudel- oder
Kartoffelauflaufe mit Kése oder Ei
sowie das (einfache) Ké&sebrot
maogen als Beispiele hierfiir genligen.
Den Mythos. vom ,so wertvollen®
FleischeiweiB koénnen wir damit ge-
trost vergessen. :

Pflanzliche EiweiBquellen bieten dar-
uberhinaus den Vorteil, daB sie im
allgemeinen weniger Fett sowie kein
Cholesterin (Risikofaktor fiir Arte-

riosklerose) und keine Purine (Harn- -

sdurebildner) mitliefern.

Dennoch méchte ich, in Anlehnung
an Koerber, Mannle und Leitzmann,
den wéchentlichen Verzehr von 1-2
Fleischmahlzeiten, 1 Fischmahlzeit
und 1-2 Eiern empfehlen, um dar-

Uber die Versorgung unseres Orga-

nismus mit allen lebensnotwendigen
Stoffen problemlos zu gewahrlei-
sten..

Da wir, im Gegensatz zu Fetten und. 
Kohlenhydraten, Gber keine eigentli-

chen EiweiBspeicher verfiigen, ist
die regelmaBige (tagliche) Aufnahme
von NahrungseiweiB  unabdingbare
Voraussetzung fur korperliche Lei-
stungsbereitschaft nach Bela-
stungen.

Zum Thema Vegetarismus

Wie schon mehrfach betont, bietet
eine ausgewogene, natirliche und
abwechslungsreiche . Erndhrungs-

‘'weise die beste Basis fiir Leistungs-

wie Voll- -

fahigkeit auch im Sport. Somit wird
augenscheinlich, daB alle’ extremen
Erndhrungsanschauungen Gefahren -
in sich bergen: :
Beim Vegetarismus gilt es verschie-
dene Formen zu unterscheiden, so
daB kein pauschales Urtell gefallt
werden darf.

Die groBte Gruppe, die Ovolakto-
vegetarier, verzichtet auf den Ver-
zehr von Fleisch, Wurst, Fisch und
tierischen Fetten. Neben pflanzli-
chen Lebensmitteln sind jedoch Eier,
Milch, und deren Produkte sowie
Honig auf dem Speiseplan erlaubt.
Wer zusétzlich auf den GenuB von
Eiern verzichtet, nennt sich Lakto-
vegetarier. Eine streng pflanzliche
Erndhrungsweise praktizieren - die
Veganer, sie meiden sogar Honig.
Die vegane Erndhrungsform — meist
religids begriindet — ist abzulehnen,
da sie zu Mangelerscheinungen
fihren kann. Insbesondere im
Wachstum, aber auch bei leistungs- -
orientiertem Training, ist die Wider-
standskraft gegen Infektionen sowie
die korperliche und -geistige Lei-
stungsfahigkeit geschwéacht. Ge-
fahrdet ist die Versorgung insbeson-
dere mit EiweiB, Calcium und Eisen
sowie Vitamin D.

Dagegen sichert bei Ovolakto- und
Laktovegetariern die liberlegte Aus-

~ wahl und Kombination der Le-

bensmittel eine vollwertige Erndh-
rungsweise; wie bei dem Thema Ei-
weiBversorgung deutlich wurde,
macht man sich dabei die Ergén-
zungswirkung einzelner Nahrstoff-

_ trager zunutze.

Schwierig kann sich die Deckung
des Eisenbedarfs gestalien, da
Eisen pflanzlichen Ursprungs vom
menschlichen Organismus weniger
gut als ftierisches Eisen aufge-
nommen wird. Eisen spielt beim
Sauerstofftransport, der Sauerstoff-

~ verwertung und -speicherung eine

elementare Rolle und ist somit fur
den Ausdauersportler ein beach-

" tenswertes Element. -

Die Verwertung pflanzlichen Eisens
beispielsweise aus Haferflocken,
Vollkornbrot ‘oder Hiulsenfriichten
wird verbessert, indem man gleich-

. zeitig Vitamin-C reiche Lebens-
mittel

wie Beeren- oder Zitrus-
friichte, Paprika oder Kartoffeln ver-

- zehrt. Also, um nur zwei Kombina-

tionsmoglichkeiten zu nennen, zum
Miueslifriihistiick ein Glas Orangen-
saft oder am Abend zum Vollkornbrot
mit K&se einen frischen Paprikasalat

_— und die Resorptionsrate fur Elsen

w1rd deutllch erhoht. .
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Tralnmgsaufzelchnungen

Lastige Schularbelten oder der H|Ifsmotor zum Sieg

von Peter Gehrmann

 ,Was man schwarz auf weiB besitzt,
kann man getrost nach Hause tra-
gen,” sagten schon unsere Vorfahren
und meinten dabei wohl den Wert
" des’ geschriebenen Wortes fiir die
Zukunft. Es ist in der Tat so, daB fir
jede Sache, die sich entwickeln soll,

nicht nur die Zukunftsplanung son- -

dern ebenso auch die Aufzeichnung
des Geschehenen von entschei-
dender Bedeutung ist. Das gilt auch
im Sport und hier vor allem fiir den
Trainingsweg eines Leistungssport-
lers. Da ist es nicht damit getan, daB

da ein Trainer ist, der alles schén -

. plant und die Durchfiihrung realisiert
und Uberwacht, sondern auch je-
mand, der das aufzeichnet, was ge-
schehen ist und vor. allem, wie es
geschehen ist. In unserem Sport
-wird das nicht der Trainer sein
kénnen, denn wo gibt es hierzulande
im Orientierungslauf schon- den
Trainer, der regelméBig Tag fir Tag
mit seinen Schiitzlingen trainieren

kann. Der zielgerichtet trainierende

Wettkdmpfer wird daher die Auf-
zeichnungen seiner geleisteten Trai-
‘ningseinheiten schon selbst Uber-
nehmen mussen. In der Regel wird
das in unserer leistungssportlichén

Szene auch so gehandhabt, daB die

Aktiven ihr Training aufschreiben.

Aber wenn es darum geht, daB diese -

- Aufzeichnungen im Zuge einer lang-
zeitigen Leistungsférderung obliga-
torisch werden, daB3 also Kaderleute
das Beibringen ihrer. Trainingsauf-
zeichnungen zur Pflicht auferlegt
- bekommen, dann : _
einmal die Frage auf, ob das Training-
- stagebuch nicht eher eine lastige
Schularbeit denn eine leistungsfor-
dernde Notwendigkeit ist.
Pro und Kontra
- Nun, es gibt einiges an Fiir und Wider
beim Trainingstagebuch. Beleuchten
wir einmal beide Seiten:
Auf der Pro-Seite wére da zunichst
einmal der Lehrsatz: Wer plant, der
muB auch auf das zuriickblicken
kénnen, was er schon geleistet hat.
Man kann eine Planung nur dann
fortlaufend weiter aufbauen, wenn
“man sie entweder Punkt fiir Punkt
realisieren kann oder zwangslaufige
Abweichungen fiir den Weiteraufbau
erwartet und beriicksichtigt.
Eine Planung im Sport, die kontinu-
“ierlich realisiert wird, gibt es in der
Praxis nicht. Neben beruflichen
Zwéngen werfen den Sportler auch

andere Dinge wie Krankheit, Verlet-
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- einem Monat,

taucht schon

zung, Trainingsausfall oder weitere

Grinde immer wieder aus der Pla-

nung heraus. Man kommt schon aus
diesen Griinden nicht darumherum,
die Geschehnisse aufzuzeichnen.
Ferner ist es so, daB die Trainingsauf-
zeichnung eine gewisse Selbstver-
wirklichung darstellt, die in der Regel
motivierend wirkt. Aus letzterem

Grunde ist fiir manche Menschen.

schon allein das Fihren eines Tage-

buches ein wertvoller Teil des Le-

bens, auch, wenn sie sich dabei be-
wuBt sind, daB dieses Tagebuch nie-
mand auBer ihnen selbst liest. Fur
einen fleiBig trainierenden Sportler
ergibt sich durch. das Sammeln
seiner Trainingsfakten eine hohe
Selbstsicherheit im Nervenkrieg
rund um einen Wettkampf. Gerade in
den Ausdauersportarten. ist es eine
allgemeine Erfahrung, daB . dieje-

- nigen hochmotiviert aus dem Winter

kommen, die sich sagen kdnnen: ,,So
viele Kilometer wie in diesem Winter
habe ich noch niemals vorher gé-
macht.“ Einen sehr wichtigen Wert
bekommen Trainingsaufzeichnun-
gen, wenn man aus ihnen heraus-

lesen kann, welche TrainingsmaB-

" nahmen bei einem bestimmten Liu-

fertyp sehr positiv anschlagen und
welche weniger positiv. Bei einem
Orientierungslaufer, dessen Wett-
kampfleistung von einer vergleichs-

. .weise hohen Zahl einzelner Faktoren

abhéngt, ist es nach einem Trai-
ningsabschnitt, beispielsweise nach

einmal nachzuzihlen, welchen Lei-
stungsfaktoren er sich im Training
héufig oder weniger haufig ge-
widmet hat. Wir wissen es ja: wenn

‘man- wie man landlaufig sagt- ,so
vor sich hin trainiert, neigt man stets-

dazu, immer das zu tun, was man
besonders gut kann und somit auch
besonders gern macht.Wer aber ziel-
gerichtet trainiert, der kommt einfach

nicht darumherum, seine schwa-

chen Stellen immer wieder abzu-
klopfen, um zu priifen, ob er sich
ihnen auch entsprechend gewidmet
hat.

Es gibt aber einige Negativargu-

mente gegen das Trainingsbuch. -
Ausdauersport ist ohnehin schon.

sehr zeitraubend. Nach dem Training
noch die Ruhe zu finden, sich hinzu-
setzen und konzentriert aufzu-

- zeichnen, das ist gewiB nicht jeder-
‘manns Sache. Ferner steht die Frage.
der Objektivitat einer Aufzeichnung
auch sehr h&ufig im Raum. Ist es

fleiBig

eminent wichtig,

richtig, wenn ich nur die Kilometer
zdhle, die Zeit rechne oder die Lei-
stung subjektiv nach Geflihl be-
stimme? Soll ich einen Mittelweg

‘nehmen oder mich nur fir einen

Faktor entscheiden? Diese immer
wieder aufkommende Unsicherheit
kann einem jungen Athleten
manchmal ganz schon zusetzen.
Was das Trainingsbuch flir einen
trainierenden - "Arbeits-

sportler” an Motivation bedeutet,
das kann es umgekehrt fiir einen

~"talentierten Faulpelz" an Demotiva-

tion einbringen, wenn dieser nach
einem verzockten Wettkampf sinnie-
rend Uber die halbausgefillten
Seiten seines Trainingsbuches blickt. -
Sehr bitter klingen auch manchmal
die S&tze von Kaderathleten: ,,Wenn.
ich mir Tag fur Tag die Miihe mache,
alles aufzuschreiben, es dann zum

Trainer schicke, und das Ganze
kommt nie mehr zuriick, es erfolgt
nie ein Kommentar, dann ist das
schon bitter, und es wére besser, ich
lieBe das Trammgsbuch ganz blei-

ben.* ;
Die Posntlvselte des Trammgsbuches
Uberwiegt, aber man darf die Nega-

‘tivpunkte nicht achtlos vom Tisch

wischen.

Kein Elnheits-Trainingsbuch

Wie soll man ein Trainingsbuch
fihren? Nach all den vielen Varia-
tionen an Trainingsaufzeichnungen,

~die ich bisher bei erfolgreichen Wett-

ké&mpfern erlebt habe, halte ich es fiir
falsch, einen bestimmten Typ des
Trainingsbuches als allein seeligma-
chend vorzuschreiben. Trainingsauf-
zeichnungen sind wie ein Tagebuch

-eine sehr personliche Sache, und da

sollte der Wettkdmpfer auch das
Recht der personlichen Note haben.
Man kann ein Trainingsbuch sehr
schematisieren, indem man die Trai-

" ningsmaBnahme in ihre einzelnen In-

halte splittet, also beispielsweise die
Faktoren Kraft, Ausdauer, Querlauf-
féhigkeit oder Schnelligkeit heraus-
filtert.. Man kann die Zeitdauer, die
gelaufenen Kilometer, man kann Lei-
stungskilometer  bestimmen, man
kann andere Faktoren wie Wetter;

* Feeling oder Motivation aufzeichnen.

Es ist zweifellos ein Vorteil, wenn
man diese Dinge klar und tibersicht-
lich herausstellt, damit man am Ende

- einer Trainingsperiode die Wertig- -

keiten einzelner Faktoren auch nach-
kontrollieren kann, um ggf. die Ak-
zente anders zu setzen.



- Es gibt sehr brauchbare Entwick-

. lungen von Trainingsblattern, bei-

" denen ‘man die Aufzeichnungén
" dureh schnelles Ankreuzen recht gut

- und schnell erledigen kann. Einigen- -

- Athleten aber liegt es mehr, den In-
halt, den Umfang und den .Bela-
' stungsgrad des Trainings in einigen
personlichen Satzen aufzuzeichnen.
' Ich habe auch schon erlebt, daB aus
“einem Trainingsbuch ein sehr per-
. sonliches Tagebuch wurde, das ei-
| nerseits zwar ein wertvolles Doku-
" ment fiir den Trainer war, um die
Persénlichkeit des  Aktiven richtig
- einzuordnen, andererseits aber eine
- gewisse 'Ubersicht schwierig
machte.

Wie es auch sei: Wichtig ist nur, daB
- Wettkdmpfer und Trainer heraus-
lesen kénnen, welchen Inhalt und
" welchen Umfang das Training hatte
- und welche Belastung auf den Wett-
- kimpfer zugekommen ist. Die
beiden ersten Punkte sind objektiv

' leicht bestimmbar. Aber beim dritten’

Punkt,ndmlich der Belastung des
Wettkémpfers, gibt es Schwierig-
keiten, denn der Athlet muB hier ein
'~ personliches . Urteil fallen, ob sein
Training * leicht, mittelschwer oder

‘schwer war. Da liegt der Knackpunkt. -
. Inhalt und Umfang eines Trainings

machen nicht: allein die gesetzten
Trainingsreize aus. Gerade in jling-
ster Zeit schalt es sich immer klarer
heraus, daB eine %achkundig ge-
. plante Variation beim Setzen der Trai-
. ningsreize der wohl am meisten aus-
schlaggebende Faktor fiir den Erfolg
im Spitzensport ist. Wer sich bei
seinem Training an jedem Tag die
gleiche Belastung auferlegt, wird we-

sentlich weniger Leistungszuwachs

erzielen als derjenige, der es ver-
steht, die Belastung richtig zu vari-
ieren, also -leichte, mittelschwere
und schwere Akzente in der rechten

Anordnung und zur rechten Zeit zu

setzen. Gerade im Orientierungslauf,

wo man einen Belastungsreiz nicht

durch Tempolaufzeiten oder Kilome-

terdurchschnitte - so wie beim Stra-

. Benlaufer-bestimmen kann, ist das
Belastungsgefiihl des Athleten maB-
geblich dafir -verantwortlich, wie
hoch ein Trammgsrelz angesetzt
wird. v

Ein Wettk&dmpfer kann sich belsplels-
weise vornehmen, fiir eine Trainings-
einheit einen hohen Reiz zu setzen,
also eine schwere Einheit zu absol-
vieren. Ob ihm das aber belastungs-
méBig gegliickt ist, das wird er erst
nach dem Training beurteilen
kénnen. Der Belastungsgrad muB in

den Trainingsaufzeichnungen sicht-

. schauen zu lassen,

bar gemacht werden, um zielge-

richtet weiter planen zu kénnen.

- Dem Trainer Zeit geben

Wer fest mit einem Trainer zusam-

-menarbeitet,-dem empfehle ich ein

Trainingsbuch in Form einer Blatt-

~ sammlung. Das hat einen sehr prak- .
tischen Vorteil: Am Ende einer jeden

Trainingsperiode, beispielsweise am
Ende eines Monates, gibt der Athlet
dem Trainer die Aufzeichnungen

dieses Monats. Der Trainer sichtet

und kommentiert die geleisteten

i Trainingseinheiten, lichtet sich die
Aufzeichnungen mit den Kommen-

taren fir seine eigenen Unterlagen
zur Weiterplanung ab und gibt dem

- Aktiven die Originale zuriick, daB

dieser sie wieder in sein Trainings-
buch einheften kann. Dem Trainer
das komplette Trainingsbuch zeit-
weise vorzulegen, um ihn mal hinein-
ist unzweck-
maBig. Der Trainer hat keine Zeit,
nach maoglichen Trainingsfehlern zu
suchen oder gelungene Passagen zu
erkennen.

Der Trainer sollte kommentleren
Der Trainer sollte sich fur die Trai-
ningsaufzeichnungen seiner Ath-

leten Zeit nehmen. Er kann das Trai-

ning anschlieBend miindlich kom—
mentieren oder es schriftlich -

kurzen Randbemerkungen bear-
beiten. Trotz der etwas unpersonli-
chen Form halte ich die schriftliche

Kommentierung mit den neben die
- Aufzeichnung geschriebenen Rand-

bemerkungen - fir - besser, denn
einmal muB der Trainer seine Fest-
stellung klar formulieren, und zum
zweiten kdnnen Athlet wie auch

. Ursachen fur miese Resultate so/lten zuerst im eigenen Tra/n/ng gesucht werden, und nicht gleich bei
‘anderen .. :

Foto: Rochus Tschirner

Trainer in notwendigen Riickblick-
~ beurteilungen mehr mit diesen Auf-

zeichnungen anfangen. Sie kénnen
bestimmte Feststellungen schnell
wieder ins Gedachtnis zurlickrufen,
wenn es gilt, einen kurzen Uberblick
Uber eine bestimmte Passage der
Saison zu tun. Ideal in der Zusam-
menarbeit zwischen Trainer und Ath-
leten ist ein intensives Gesprach, bei
dem der Trainer seine vorher erarbei-
teten und in Randbemerkungen
fixierten Erkenntnisse aus dem Trai-
ning ausfihrlich kommentiert. Ich
halte nicht viel davon, wenn der -
Trainer nach Einsicht ins Trainings-
buch Uberschnell wertet, weil er
dann meistens in eine gewisse
Schulmeisterei abgleitet. Er. solite

‘zwar Feststellungen treffen, diese

aber stets mit gewissen Fragezei-
chen versehen, denn allzu schnell
hat man die Situation eines Athleten
falsch beurteilt. Eine vorschnelle
Feststellung mit einer - gewissen
Endgtiltigkeit, die falsch ist, zerstort
sehr schnell das Vertrauen zwischen
Athlet und Trainer. Eine Feststellung
mit einem Fragezeichen [4Bt alle

_ Wege offen; sie regt den Athleten'wie

auch den Trainer zum Nachdenken

~an und ist immer eine Basis fur ein

Gesprach, bei dem man dann ja auf
einen bestimmien gemeinsamen:
Nenner kommen kann.

Das Trainingsbuch ist ein wichtiges
Hilfsmittel in der Zusammenarbeit
zwischen dem Aktiven und dem
Trainer. Fir Letzteren wird es ein
wertvolles Lehrbuch, wenn er sich
die Zeit nimmt, es richtig zu lesen.
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Einige Fragen und Antworten zur Oﬁentllchkeltsarbelt

Voller Neugier und Interesse befolgte
ich als langjahriger ,Hobby-
schreiber” in Sachen OL die Einla-
dung unseres neuen OA-Vertreters in
der TK OL, Rolf Wustenhagen, sich
anlaBlich der DEM in Deggendorf im
_Kreise aller Mitarbeiter der Landes-
verbande zusammenzufinden.

Leider war die ganze Angelegenheit -

in ,,Zeitnot“, denn knapp 2-Stunden
erwiesen sich als wesentlich zu kurz.
Das hatte mehrere Ursachen, z.B.
mal an meiner Person dargelegt:
nach dem Zieleinlauf notdiirftige
Katzenwasche in St. Englmar, Vorfer-
* tigen des Manuskripts fur DPA und
ADN sowie einige Berliner Zeitungen
und Warten auf das Endergebnis.
Gegen 15.30 Uhr dann’ endlich die
. Moglichkeit, mangels -eines .- FAX-
Anschlusses, per Telefon die vorge-
fertigten und angekindigten Be-
richte durchzugeben. Auf der Ruick-
. fahrt dann noch Wahrnehmung des
Angebots des Sponsors ACRIS-
Sportpokale, von dem aus, nach-
traglich diesem Dank, ich auch noch
ein FAX absenden konnte. Hatte der
PR-Mann des Ausrichters dieser
freundlichen Firma z.B. vorab mit-
getellt daB auch OA zur Ausrichtung

einer DEM gehért und kein FAX-An- :

schluB 'vor Sonntag abend ,da“ ist,
wére dieser sicher durch ACRIS zu-
stande gekommen..., so jedenfalls
die Aussagen des Geschéftsfuhrers.
Inzwischen war der Termin der anbe-
raumten OA-Sitzung bereits heran,

doch leider konnte ich nirgends du-

schen — das Bad mit seinen 2,— bzw.
. 1,- DM Duscheintritt (eigentlich ir-
gendwie -eine Zumutung: woflr in
alles in der Welt habe ich meine
Unterkunft nebst Startkosten eigent-

lich entrichtet?) war gerade ge-.

schlossen worden, die Sporthalle
blieb zum: Duschen weiterhin ge-
schlossen und nirgends war ein Ver-
treter der OLA TSV Deggendorf in

Sicht! Knurrend und innerlich fru-.

striert, weiterhin nach SchweiB stin-

kend, ging ich dann, nunmehr bereits

verspitet, zur OA-Versammliung.

Schade, da wére mehr -daraus zu
machen gewesen, muB ich im Nach-
hinein sagen. Jeder der Anwesenden
stellte sich und seine Arbeit vor,
wobei doch einiges recht interessant
war. Aber irgendwie fehlte etwas,
‘wobei die um 19 Uhr geplante

~Pressekonferenz mit den neuen

Deutschen Meistern uns ¢ann doch
zur Eile trieb und damit verhinderte,
- daB z.B. Rolf mehr Uber seine Ziele,

Inhalte der Koordinierung und/oder -

von einer systematischen Weiterar-
30

- ninftige
. schaffen:

beit, diese abgestimmt, aller OA

~ keine Konzepte entwerfen konnte.

Irgendwie fragte ich mich hinterher,

' was nun eigentlich ,,gelaufen® war — -

geduscht hatte ich noch immer nicht,
wollte jedoch das wichtige OA-Pro-
jekt von Rolf verarbeiten. Es ist miran
diesem Abend nicht gelungen.
Schade! :

Auch die Arbeit fiir die von mir voran-
gemeldeten

gert: Diesmal war ein Computeraus-
fall der Ausloser, daB es zu Verzdge-

rungen kam. Um das ganze nicht

noch einmal aufzuriihren, hier meine
Gedanken — zur Diskussion — zur
Durchfiihrung von zentralen OL in
Deutschland: ;

Jeder Veranstalter miiBte den OA der
TK rechtzeitig einladen, damit dieser
im Vorfeld der Veranstaltung bereits
seine PR-Arbeit beginnen kann. Rolf
Wistenhagen (als derzeitiger OA)
wahlt dann aus dem Kreis der aktiven
OA einige aus, die, ihm zur Seite
stehend, konzentriert die Medienar-
beit gestalten, die notwendig ist, um
den OL aus dem Schattendasein zu

* holen. Darauf zu.bauen, daB Profis

ven den diversen TV, Radio- oder
Presseanstalten kommen, kdnnen

“wir tunlichst vergessen.
Seitens der Ausrichter mdchte man

sich bemiihen, emlgermaBen ver-
Arbeitsbedingungen  zu
Bitte dabei  nicht ver-
gessen, daB ausnahmslos alle OA
gleichzeitig auch aktive OLer sind!

Beispiele fiir ausgezeichnete Ar-
beitsbedingungen gaben die beiden
zentralen OL vor den Deggendorfer

'DEM: Sowohl in Uslar als auch in

Mitterteich war -der fur OA verant-

-wortliche Sportsfreund des Ausrich- -
ters standig am Ball, gab es ,Vorab-

ausdrucke® der Ergebnislisten noch

" am Ziel, so.daB z.B. noch am Nach-

mittag des Wettkampftages mehrere
Rundfunkstationen in ihren aktuellen
Sportinformationen auch Uber Uslar
und Mitterteich berichteten — bei den
DEM war es daflr bereits zu spat...!
Die: Sportberichterstattung lebt von
der Aktualitat!

Da ich seit einiger Zeit freier Mitar-
beiter bei DPA bin, mochte ich den
Vorschlag der Redaktion Sport von
DPA an alle weiterleiten: Sie wiirden
— territorial verteilend — OL-Kurzinfos

- aufnehmen, wenn es gelingt, diese

rechtzeitig zu erhalten. Ich habe des-

~ wegen einen Anrufbeantworter ge-

schaltet (030.— 9326074), auf den

- auch kleinere Ergebnisse gegeben
~werden kénnen. Dazu sind folgende

Daten des Ausrichters erforderlich:

Berichte: von - der
Short-DEM wurde ziemlich verzo-.

von Bernd Wollenberg

Datum, Aufgabeort ‘(gleich Wett-
kampfort), - Teilnehmerzahl, Anzahl
Auslénder und woher, 1.-3. Platz
Damen und Herren mit Kilometer und
Laufzeit -in Std.-Min.-Sek. Bei BRL -

.und weiteren zentralen OL sollte ver-
- sucht werden, direkt vom Ort.des
- Geschehens eine FAX-Moglichkeit
_zu erstellen (das freut besonders den

Empfénger, die Texte werden quasi
»durchgereicht® auf den ,Fern-

“schreiber”).

Gleichzeitig sollte jeder OA-Akti-
vitdt: eine Kopie des erschienenen
Artikels bzw. zumindest eine Kurz-
info, an wen was wann.ging, an Rolf
Wiistenhagen (ibergeben. werden,
um einen Uberblick, den er dringend

“bendtigt, von allen OA-Tétigkeiten

statistisch mitfihren zu kdnnen.

‘OL bei deh Reserve-

offizieren

Einen Orientierungslauf ganz beson-
derer Art erlebten die Teilnehmer am
CIOR-Wettkampf, den Bestenwett-
kédmpfen - der Reserveoffiziere der
NATO-Staaten , der in diesem Jahr in
Oirschot in den Niederlanden statt—
fand.

Der Wettkampf besteht aus funf
Disziplinen, die von den ,Drei-
Mann-Teams*“ an drei Tagen absol-
viert . werden: am ersten Tag
SchieBen, am zweiten Tag Hindernis-
bahnen zu Llande und zu Wasser und
am dritten Tag ein geschlossener

- Mannschafts-OL mit Einlagen sowie-

Handgranatenzielwerfen. Der Orien-
tierungslauf Gber 14,4 km wurde in
mehreren Abschnitten mit Karten-
wechseln durchgefiihrt. So waren
Teilstrecken mit OL-Karten, MeB-
tischblattern (1:25.000), Luftbildern,

‘Gedéachtnislauf, KompaBlauf und Li- -

nien-OL zu absolvieren. Dazu die
Einlagen, wie ein Sprung von einem
20 m hohen Turm, ahniich einer Seil-
bahn .auf Kinderspielplatzen, nur
etwas schneller; ein Seilsteg und
eine geplante Schlauchbootstrecke,

_die ,ins Trockene fiel”, da der Kanal

kein Wasser mehr flihrte.

Den- einzigen Erfolg. eines der . funf
deutschen Teams verbuchte das in
letzter Minute zusammengestellte
OL-Team aus Michael Jenkner, Horst
Steinicke und Markus Blaschke. Sie
gewannen die Tageswertung des
dritten Tages mit dem OL und er-
reichten von insgesamt 51 gestar-
teten Teams aus elf Nationen Platz
11. Unter den Teilnehmern waren
zum ersten Mal auch zwei Damen-
mannschaften.

Markus Blaschke



OrlentlerungslaufkaIender 1993

Auszug aus dem IOF-Kalender
M: MeldeschluB (sowelt bekannt) E: Einzel; St Staffel

Marz : :
'19.-20. ESP  Zwei-Tage-OL. Madrid; M: -1.,3.‘, Adyron, Box
19-21. - DEN - Spring-Cup (Nacht, Klass:, St.), Hilleréd; M: 21.
1 26.-27. ISR Zwei-Tage-OL, Nazareth; M: 15. 3.,.Israel O-
d Champs, P.O.B. 1392,
Israel
- 27.-28. HUN Zwei-Tage-OL, Veszprem M: 1. 3., Veszpremi
g Honved, Pf. 86, H-8201 Veszprem
April 4 = .
10.-12. GBR Jan-Kijellstrdém-Trophy (2 E u. St), Hants; M: 31.
: " 1., BOF National Office, Riversdale, Dale Road
09.-12. NZL Vier-Tage-OL. Auckland; M: 28. 2., Robert Craw-
ford, -3A
- Auckland
10-11. HUN Zwei-Tage-OL, Pecs;M: 15.3,, PeCS| VSK Pf. 34,
. H-7602 Pecs
10.-12. AUS Drel—Tage—OL Perth; M: 1. 3., Crient. Fed. of
] Australia, P.O.B. 740, Glebe 2037 NSW, Austra-
- lien
10-12. FRA  Drei-Tage-OL, Bordeaux; M: 28. 3., B. Del-
17-18. ESP  Zwei-Tage-OL, Murcia; M: 20. 2., Buenavista,
‘ : Alcantarilla 31-1, E-30820 Murcia :
30.-1.5. EST Drei-Tage-OL, Elva M: 15. 3., OK llves, PK 161,
5 EE-2400 Tartu, Estland
Mai : :
01.-02. SUI Nationale OL A, Bellinzona; M: 31. 3.,
08-09. ROM Zwei—Tage-,OL, Prahova; M: 31. 3., Nicolae -
08-09. SWE Tio Mlla Staffel, Uppsala M:22.3., Ake Lundgren,
14.-16. LAT Drei-Tage-OL, Riga; M: 10. 4., LOF, Terbatas Str.
4, 226723 Riga, Lettland
" 14-17. LIT = Vier-Tage-OL, Vilnius; M: 1. 4., OK Perkunas, Box
455, 2007 Vilnius, Litauen
20.-23. NED Holland-OL, (3 Eu. St), Meppel,»M.20.3.,-M|ldred
.22.-23. POR = Zwei-Tage-OL, Aveiro; M: 1. 4., ANORTE, R.G.
o Bloco 1-R/C, Centro Esq Montes de Azurva-
Eixo, P-3800 Aveiro
22.-23. GER 24- Stunden OL, Eisenach; M: 24. 4., Anja
29.-31. GEE Drei-Tage-OL, Deggendorf; M: 30. 4., Jirgen
29-31. BEL Drei-Tage-OL, Arlon; M: 1. 4., Nicole Lauwers,
Juni ;
03.-06. FIN Offene Nordmeisterschaften, Helsinki
06. - SUI Nationaler OL, Bern; M: 3. 5., Hansulrich Hirzeler,
12.-13. FIN ° Jukola-Staffel, Turku; M: 12. 5., Jukola 93, PI. 57,
SF-21531 Paimio .
19.-20. GER Intern. Ostsee-OL (E u. St); M: 31. 5., Jurgen
19:-22. LAT .  Vier- -Tage-OL, Riga; M: 25 5., OK ,,KO* Slguldas
PR-TS 37-2, 226014 Riga, thauen -
22.-24. POL . Drei-Tage-OL, Wedrzyn; M: 1. 5., WKS ,,Griin-
wald®. ul. Promienista 27, PL-60—288 Poznan
23.-27. FRA- Mittelmeerspiele (4 E u. St), Montpellier; M: 1. 5.,
FFCO, B.P. 220, F-75967 Paris Cedex 20
2527 IR Drei-Tage-OL, Cork; B. Creedon, Mount Pro-
: i spect, Douglas, Cork, Irland
25.-27. NOR Drei-Tage-OL, Hokksund; M: 14. 6., Kjell Klokke-
97.-29. POL Drei-Tage-OL, Gdynia; M: 31.5., WKS ,Flota*, ul.
. Zygmunta Augusta 2, PL-81-301 Gdynia
30.-4.7. LIT  Funf-Tage-OL, Alytus; M: 15. 5., OK Takas, Box
558, 3031 Kaunas thauen
.

: - 02.-04.

0911
1117,
=923

—

31.-1.8. SWE .
; " Linkopings OK, Box 2039, S-58002 Linképing

Juli
POL

04.-10. FIN

@5 14
06.-10.

ITA
HUN

06.-10. NOR °
SWE

10..16. SUl

NOR .
12.17. FIN
15.-17. DEN
SWE
21.-25. NOR
27.-29. -SWE

27.-1.8.
278

HUN
NOR

29.-31. ROM

30.-31.. SWE

August
01.-07. 'GBR

06.-08." TCH

10.-14. TCH

25-29. CAN

27.-29. FRA

29. © Sul

Septembér
8. sul

18.-19. HUN

- Oktober .

08.-14." USA
02.-17. USA

23.-24: SWE

31. SuUl

International

30. 5., WKS
PL-30-901

Drei—Tage—OL,' Zakopane; M:
JWawel“, Ul. Bronowicka 5,
Krakow :
Kainuu-Woche, Kajaani; M: 1. 6., KRV-93, Kal- .
liokatu 7, SF 87100 Kajaani {
Junioren-Weltmeisterschaften, Stidtirol ]
Funf-Tage-OL;  Magyar Tajfuto Szbtvetseg,
Dozsa Gyérgy ut 1-3, H-1143 Budapest .
Vier-Tage-OL, Troms6; M: 14. 6., Tord Pe-

Drei-Tage-OL, Eskilstuna; M: 14. 6., Barry Wi-

Sechs—Tage -OL, Aarau und Tessin; M: 30. 4., 6
jours de Suisse CO 93, C.P. 256, CH- 6850
Mendrisio

Sechs-Tage-OL, (Sérlandsgaloppen), Tons-
berg M: 31. 5., Trond Tjomstol Skarphagavn.
76, N-3140 Borghelm

Finf-Tage-OL, Juva; M: 1. 6., FIN S 93 Pl..28;
SF-51901 Juva

Drei-Tage-OL, Farum; M: 15. 5.,

Fiinf-Tage-OL (O-Ringen), Falkenberg; M:1. 3.,

- O-Ringen, Box 1993, S-31101 Falkenberg

yigr—‘l’_age—OL,___Vc_)§sA;A M 1. 7., Trond Soldal,
Drei-Tage-OL, Norrképing; M: 1. 6., Ostgota

. 3-dagars, Box 1437; S-60044 Norrkdping

Militarweitmeisterschaften (CISM)
O-Festival (4 F 1. Sh. Konasbera: M: 15. 6..

ij;éiffégiéfOL; M: 15. 6., Nicolae Stroescu, s. 8.
Juaend-Tio-Mila, Skévde; M: 24. 5., Hans G.

Altersklassen Tio-Mila, Linképing; M: 27. 5.,

Sechs-Tage-OL, Schottland, Inverness; M: 1.

6., D. Allison, 56 East Stirling St., Alva, Scotland

FK 12 5HA

Drei-Tage-OL, Brno; M: 15. 5., Jiri Urvalek,

Funf-Tage-OL, Novy Bor; M: 15. 5., Miroslav
Beranek,
Canadian O-Champs (4 E u. St), Moncton; M: 2.

Franzos. Meistersch. (2 E u. St.), Paris; M: 1. 8.,

FFCO, s. 23. 6.
Nationaler OL, Luzern; M: 26. 7., Fredi Waser,

Nationaler OL A, Luzern; M: 16. 8., Beat Wiget,
Hungexpo-Pokal (E u. St.), Budapest; M: 1. 8.,

Weltmelsterschaften im Hudson Valley bei New
York

Zuschauerwettkdmpfe bei den Weltmeister-
schaften, M: 1. 9., Peter Gagarin, P.O. Box 481,

Smalandskavien-Staffel, Oskarshamm; M: 11.
' ' - T2

Nationaler OL A, Bern; M: 27. 9., Ernst Kiay,
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Orlentlerungslauftechnlk

Grundregeln und Hilfen fiir Schuler Jugendllche und Frelzeltlaufer

von Heinz Helge Fach

" ‘Dieser Beitrag ist vor allem fiir Dich

geschrieben, wenn Du zwischen 13 :

und 18 Jahre alt bist und noch nicht
langer als drei Jahre mit dem Orien-
tierungslauf begonnen -hast. Doch
auch, wenn Du schon ein wenig &lter
bist und Dich als Freizeitlaufer oder
Spéteinsteiger ansiehst, kannst-Du
davon profitieren. Und vielleicht fin-.
dest sogar Du, der Du Dich als ,alten
Hasen“ bezeichnest, noch die eine
oder andere Information, dle Dir von
Nutzen sem konnte

Wer von Euch kennt es nlcht’? Das
Kribbeln in der Magengegend, eine
Sekunde, bevor man sich mit Karte

und Kompass bewaffnet ins Aben- .

teuer Orientierungslauf stiirzt? Was

- erwartet mich, wie wird es mir unter- -
wegs ergehen und welche Fehler

werden mir heute passieren? Seien
wir ehrlich, Fehler gehdren im Orien-
tierungslauf dazu, denn auch den
Besten gelingt nur ganz selten ein
wirklich fehlerfreier -Lauf. Aber:
Fehler sind immer vermeidbar, sonst

ml'JBtest Du Dich hinterher nicht dar-
Uber &drgern. Um Deine Fehlerzeit
langsam aber sicher zu verringern,.
ist es wichtig, daB Du aus Deinen

Fehlern lernst, daB Du die Ursache
- erkennst und beim ndchsten Mal
versuchst, es in einer ahnlichen Si-
. tuation besser zu machen.

Das Grundkonzept
Es gibt einige sehr wichtige Grund-

regeln, die Dir helfen, Fehler zu ver- -

melden

1. Die Karte muf immer ein-
genordet sein - 2
(engl.: orlentate the map)

Der deutsche Begrlff »eingenordet®
bezieht sich auf die Anwendung
eines Kompasses. Dazu werdet Ihr
an anderer Stelle mehr erfahren..
»Einnorden” heiBt, die Karte nach
dem-Gelande ausrichten.

)

- Halte die Karte jederzeit so, daB sie
mit der Realitat Ubereinstimmt. Alles,
was Dbeispielsweise rechts von
Deiner Laufrichtung liegt, muB sich
auch auf der OL-Karte rechts von

Deinem geplanten Laufweg be--

finden.
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Laufst Du an der Wegkreuzung auf
dem kleinen Kartenausschnitt nach

rechts, muBt Du auch die Karte ent- ——
- sprechend drehen.

- . Deinen
" anpassen, nicht umgekehrt. Laufe zu

In allen Situationen, immer wenn Du

~die Karte liest, vergewissere Dich,

daB die Karte korrekt eingenordet
ist. .

2. Ich muB jederzeit melnen
Standort kennen

Falte die Karte so, daB Du den

- Daumen an Deinem derzeitigen

Standort plazieren kannst.- Halte die
Karte immer eingenordet und be-
wege Deinen Daumen entsprechend
Deiner Laufrichtung.

- Laufe nur so schnell, daB Du Deinen
. Weg auf der Karte exakt verfolgen

kannst. Dein Lauftempo muB sich
Orientierungsfahigkeiten

Beginn nie mehr als 50-100 m, ohne
auf die Karte zu schauen. Je langer
Du ohne Kartenkontakt l&ufst, desto

- spéter erkennst Du einen Fehler und

desto weiter liegt der letzte Punkt
zuriick, an dem Du noch genau ge-
wuBt hast, wo Du warst. Laufe nicht
weiter, wenr Du unsicher bist, wo Du
Dich befindest.

3. Denke voraus

- Schaue auf die Karte und versuche

Dir vorzustellen, wie das Gelande, in
das Du laufen méchtest, aussehen
wird. Du muBt immer wissen, was als
néchstes kommen wird. Kontrolliere
genau, ob alles Deinen Erwartungen
entspricht.

Zum Beispiel so:

e e N

‘Da kommt ein Haus auf der linken

Seite . .. daist es, dann ein Hiigel auf
der rechten Seite . . . daist er, gera-
deaus bis zur Wegkreuzung, da muB
ich nach rechts (Achtung: Karte neu
einnorden!) . . ., dann miBte rechis
ein groBer Stein auftauchen, von dort



. miBte ich die Wiese sehen . . . ja, da
vorne ist sie, jetzt Uber die Wiese zur
rechten Wiesenecke, da muBte eine
. Baumwurzel sein, dahinter der Po-
sten . . . tats&chlich, da ist die rot-
weiBe Markierung . . ., Codenummer
vergleichen . . . stimmt, stempeln,
. Route zum néachsten Posten planen,
~ Karte einnorden, weiter . . .

'~ Laufe nie blind in das Gelande und
versuche dann auf der Karte zu re-
.~ konstruieren, wo Du sein kénntest.
Die Maxime ,lch werde den Posten
schon irgendwie treffen“ kann Dich
. viel Zeit und zus&tzliche Laufwege
kosten. Schaue Dir auch immer an,
was hinter Deinem Posten kommen
wird. So merkst Du schnell, wenn Du
am Posten vorbeigelaufen bist.

4. Wahle einfache und sichere
Laufwege

- Die kiirzeste Route ist nicht immer
' auch die beste und schnellste. Nutze
am Anfang vor allem das Wegenetz

' aus und versuche nach und nach, -

| sichere Abkiirzungsméglichkeiten zu
erkennen.
Informationen strukturieren

Eine OL-Karte enthalt manéhmal
eine recht verwirrende Fllle von De-

tails und Informationen. Auf was muB3

ich denn nun besenders achten?
Das Orientieren wird erheblich ein-
facher, wenn Du Dir bestimmte, fiir
Dich wichtige Informationen her-
aussuchst, die Dich sicher zum Po-
sten bringen. Die folgenden Tips
zeigen Dir, wie man das macht.

1. Laufe entlang von Leitlinien

Leitlinien sind linear verlaufende Ge-
landemerkmale: z.B. Wege, Be-
stands- und Dickichtgrenzen, Wald-
und Wiesenrénder, Zaune, Bachlaufe
und Graben. Das folgende Beispiel
zeigt Dir, wie Du auf einer auf den
ersten Blick recht schwierigen Teil-
strecke mit Hilfe von Leitlinien sicher
zum Posten gelangst.

2. Laufe jeden Posten von
einem sicheren Angriffs-
punkt (attack point) an

Du kannst Fehler in Postennihe
vermeiden, wenn Du den Posten von
einem sicheren Ausgangspunkt an-
laufst. Suche, wenn Du Deinen Weg

WIES

zum n&chsten Posten wahist, den

Postenraum nach markanten Gelan-
demerkmalen ab, z.B. Wegkreuz-
ungen, Weggabeln, Dickichtecken,

laufen und nicht zu verfehlen sind
und zum anderen maoglichst nah zum
" Posten liegen.

Wiesenecken, Felsen, groBe Nicht geeignete Angriffspunkte
Senken, die zum einen einfach anzu- ~ sind: >
1242
Sacte s alsp 2 X
j R; 2 ,’ ’l’ l’ ;’ T e U
2 4 Fd {\ r\ 7

At

Wegkurven

parallele
Objekte

Q) uaame

‘ I ; glsjig]it ;/er'anderliche
l—

3. Lege markante Zwischen-
stationen (check-points)
fest

Alle groBen und kleinen Gelidnde-

merkmale entlang Deines Laufweges

zu kontrollieren, kostet viel Zeit.

Suche Dir schon bei der Planung
Deiner Route markante Objekte auf
der Karte, die Du nicht verfehlen
kannst und Dir genau zeigen, daB Du
auf dem richtigen Weg bist. Mit zu-
nehmender Erfahrung wirst Du auch
lernen, Hoéhenkurven als wichtige
Orientierungshilfe nutzen zu kénnen.
Versuche auch, wenn Du auf Wegen
laufst, markante Gelandemerkmale
auf der Karte zu identifizieren.

Wenig geeignete Check-points sind
leicht verdnderliche Objekte z.B.
Hochsitze (k6nnen abgebaut sein),
Futterkrippen (kdnnen umgestellt
sein), Baumwurzeln (kénnen umge-
fallen oder abtransportiert sein),

kleine Lichtungen (sind zu be-
stimmten = Jahreszeiten schlecht
sichtbar), ,flieBende” Dickichte ohne
Bestandsgrenze (haben keine deut-
lich verlaufenden Konturen).

4. Nutze Auffangraume und
Auffanglinien vor und
hinter Deinem Posten

Die folgende recht schwierig ausse-
hende Teilstrecke birgt dennoch kein
besonders groBes Risiko, sich zu
verlaufen, wenn Du die markanten
Geléndemerkmale richtig zu nutzen
weiBt.

Verwende den quer zu Deiner Lauf-
richtung verlaufenden Weg als ersten
Check-point. Uberquerst Du zwei
dicht aufeinanderfolgende Wege,
befindest Du Dich zu weit rechts.
L&ufst Du hinter dem Weg zu weit
rechts, wirst Du von den groBen
Senken, driftest Du nach links, von
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dem groBen Dickicht aufgefangen
und kannst Deine Laufrichtung ent-
sprechend korrigieren. Verfehist Du
den Posten, kannst Du den Bach als
Auffanglinie nutzen. Von der Bach-
gabel als neuen Angriffspunkt 188t
sichider Posten ohne groBen Zeitver-
lust erneut anlaufen.

Mitunter liegen Posten direkt an der
Auffanglinie und sind dennoch nicht
ganz einfach. Warum? Wenn Du die
_Auffanglinie erreichst, aber den Po-
sten nicht direkt getroffen hast,
:wohin laufst Du, nach rechts oder
nach links? Die Fehlerquote ist im-
merhin 50%.

Ein einfacher und sicherer Trick:
Laufe bewuBt ein  wenig zu weit
rechts oder links. Dann bist du sicher,
in welcher Richtung Du zum Posten
gelangst.

Ein anderes, aber ahnliches Pro-
blem: ein Posten an parallel verlau-
fenden Wegen. ;

Kannst Du Deinen Standort auf dem
querverlaufenden Weg exakt be-
stimmen, wenn Du den Posten direkt
anzulaufen versuchst?

Die sichere Ldsung ist wiederum:

Laufe bewuBt zu weit rechts oder .

links. Dann kannst Du die Wege ab-
zahlen und den Posten ohne Zeitver-
lust anlaufen.

5. Passe Deine Laufgeschwin-
digkeit der Orientierungs-
schwierigkeit an

Das Ampelmodell ist

Hilfe:

ROT:

langsames Lauftem-

po-Gehen / hohe

Aufmerksamkeit

— vom Angriffspunkt
zum Kontroll-
posten
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am Anfang eine gute

GELB:

mittleres Lauftempo / erhéhte Auf-

merksamkeit

— vom Posten zur Leitlinie

— vom letzten Check-point zum
Angriffspunkt

_—von der Auffanglinie zum

Angriffspunkt.

GRUN:

hohes Lauftempo / Kontrolle weniger
markanter Objekte

— entlang von Leitlinien

6. Verlasse Dich ausschlieB-
lich auf Deine eigene
Orientierung, nie auf andere

Nachlaufen ist unfair, langweilig und
kann Dich zudem viel Zeit kosten.
Dein vermeintlicher Helfer kann eine
andere Bahn mit anderen Posten
haben oder Du verlierst ihn plétzlich
aus dem Blickfeld. Folge: Du hast
den Kartenkontakt vollstandig ver-
loren. Du weiBt nicht mehr, wo Du
bist.

Was tun, wenn Du nicht mehr
weiBt, wo Du bist?

Nur keine Panik. Ziellos herumsu-
chen fihrt nur selten zum Erfolg.
Denke genau nach, wo Du das letzte
Mal genau wuBtest, wo Du warst.
Lokalisiere diesen Punkt auf der
Karte. Laufe dorthin zuriick oder
versuche, anhand des Gedéachi-
nisses Deinen Laufweg von diesem
Punkt aus zu rekonstruieren. Wie
weit bist Du seitdem gelaufen?
Woran erinnerst Du Dich? Was hat
Du wahrgenommen? Schaue nach
markanten Objekten im Geldnde und
versuche, sie auf der Karte wieder-
zufinden.

Wie bestimme ich meine Rich-
tung? i

Die richtige Laufrichtung 18Bt sich
einfach bestimmen, wenn die Karte
korrekt eingenordet ist. Meist ist es
moglich, wie bereits beschrieben,
die Karte nach dem Gelande einzu-

norden. Der Kompass ist jedoch
eine wertvolle Hilfe, wenn keine mar-
kanten Orientierungsmerkmale zur

~ Verfligung stehen. Kannst Du richtig

mit ihm umgehen, spart er auch ein
biBchen Zeit. Am leichtesten zu
handhaben ist ein sogenannter
Daumenkompass.

Falte die Karte s0/daB Du die MaB-
stabskante des Kompasses parallel
zu Deiner geplanten Laufrichtung auf
die Karte legen kannst. Halte Karte
und Kompass dabei immer hori-
zontal. Drehe Dich nun mit der Karte
so lange, bis die 'Kompassnadel
exakt parallel zu den blauen (gele-
gentlich schwarzen) Nordlinien auf
der Karte liegt. Die rote (auf der
Skizze dunkle) Nadelhilfte zeigt
nach Norden? Ihre Richtung muB mit
der der Nordpfeile Ubereinstimmen.
Ein Tip: Alle Buchstaben (Schrift),
Zahlen (Postennumerierung) und ei-.
nige Symbole, z.B. Loch, Hochsitz’
u.a., sind auf der Karte nach Norden
ausgerichtet. Die Spitze Deines
Kompasses zeigt nun in Laufrich-
tung. Bewege Deine KompaBspitze
immer zu Deinem gegenwértigen
Standort, wie Du es ohne Kompass

- mit dem Daumen gewohnt warst und

halte die Karte zu jedem Zeitpunkt
eingenordet.

Aber: Laufe nie ausschlieBlich nach
dem Kompass. Die OL-Karte ist die
wichtigste Informationsquelle, der
Kompass lediglich ein Hilfsmittel.

Wie bestimme ich Entfernungen?

Die tatséchliche - Entfernung kann
aus der Karte durch Schéatzen oder
durch Anlegen der MaBstabskante
des Kompasses bestimmt werden.
Im Gelande kannst Du Schritte
zahlen. Probiere auf einer 100 m-
Strecke aus, wieviel Doppelschritte .
Du brauchst. Mache Dir aber nur
dann die Mihe, Schritte zu zahlen,
wenn keine markanten Orientie-
rungsmerkmale  zur  Verfligung
stehen oder Du sehr genau orien-
tieren muBt, z.B. vom Angriffspunkt
zum Posten. Mit der Zeit wirst Du
aber ein Geflihl fir Entfernungen
entwickeln. '
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~ Kostenlose OL unerwunscht’-‘

‘ {,Wle bereits von mir berichtet, gibt es
 seit einiger Zeit im GroBraum Berlin
* das kostenlose Angebot der franzo-

' sischen und britischen Militarorien-

~ ligen.
~ Zugegeben, etwas ungunstlg dabei

. ist, daB unsere britischen OL-
§ Freunde ihre OL bereits Freitag .
. mittag bestreiten — geschuldet ihrem.
7 Dlenstplan Doch durch das Inter-

~esse an einer kameradschaftlichen
3 namentlich un-:
seres  Vereinsmitgliedes  Colin
- moglich, daB, wenn wir ,Deutschen®
' die Bahn abbauen, auch spéter ge-

| startet werden kann. Und spétestens

'~ hier beginnt es, seltsam zu werden:
- Obwohl ohne Kosten und der

" Moglichkeit, bis 17 Uhr zu starten, .
‘nutzte ein knappes Dutzend dieses °

" Angebot —so daB die Frage steht,

§ kommen unsere OL-Fans erst aus
" jhren ,,Léchern®, wenn sie ,blechen®

" miissen? Die vielfache Antwort, es
~ seibis 17 Uhr nicht méglich, ist recht

- absurd — denn z.B. kénnen fast alle
* Schiiler so-bis 16.00 Uhr am Ort des

. Geschehens, meist ca. 20 min von

S-Bahn- bzw. U-Bahnanschliissen

P entfernt, ,,auftauchen Die Turbine-

sportler. aus Potsdam und die Kin-
dergruppe aus dem weit im Osten
Berlins gelegenen Marzahn

| kommen, doch andere? Noch gro-
tesker wird es, wenn man die Beteili- -

gung beim franz. OL betrachtet: Die
Gruppe um Yves Baujard und Daniel
Bourgeois bietet ihre OL am Sonn-

| tagvormittagzwischen 9 und 11 Uhr
an:. Resultat: Wieder nur einige Tur--

bine-OlLer und IHW Alex 78 — und

. von diesen auch nur eine doppelte

Hand voll . . . Das Argument, ,.es gibt
auBer ‘OL auch noch anderes®, ist
zwar nicht von der Hand zu weisen,
hore ich aber dann, beinahe im glei-

chen Atemzug, ,der ubervolle Ter-

minkalender mit seinen Ranglisten

' und Meisterschaften gestatte kaum
noch ein Familienleben und man

-brauche auch mal €in Wochenende
fir die Familie, fuhrt das bei, mir
unweigerlich zu Nachdenklichkeit.

_Schaut man sich namlich mal in aller

Ruhe - Ergebnislisten von OL
wsonstwo“

im engeren Raum. seines OL-Wir-
kens kaum findet. Wo bleibt denn da

die Logik? OL = Familiensport, das .
ist doch einer unserer Slogen.

. tierer, sich an ihrem OL zu betei-

" Dickson (37), ist es seit September

_ nerlei _
. trummel gestartet werden: Ich wiirde

'im Lande an, findet der .
Leser alle moglichen Namen, die er .

Mehr und mehr von uns allen
stéhnen: - ,Wer soll das. bezahlen,
jedoch storte es extrem viele mcht

-die gepfefferten. Startkosten in Deg-

gendorf zu blechen — ohne Kosten zu
starten: den Luxus kénnen wir uns

nicht leisten. Gerade in und um Berlin -
brennt derzeit die Diskussion um die

Forstbescheinigungen bei OL-An-
tragen: Nun kénnen wir, dank noch
existierendem ,Alliiertenrecht® in
den offensichtlich heiligen westber-
liner Forsten, in denen mehr frei her-

~ umlaufende GroBhunde und ganze.
Schwadronen von Reitern zum

Glick keine Umweltschédiger sind,
besonders weil die Hundehalter ja

. mit dickem Mercedes nur auf den

Waldwegen parken und, wie an-

- standig, ihre Wauwies Kotchen nur

an wilden Badestranden oder Wald-
wegen legen lassen und nicht in
Herrchens Vorgarten und sich dazu
freuen, wie schén doch ,Super-
wauwie” ein Rehlein hetzt . . ., auch

~als Oler frei herumlaufen. Diese
_meine Hetzschrift betrachte ich pha-

senweise auch als solche — denn ich
fiihre wahrend meiner ,,Westberlin-
waldausfliige* nunmehr eine ,,Pfeif-
patrone® mit mir herum, weil ich nicht
unbedingt jedem Hundebesitzer

~ glaube, daB sein SchoBhindchen

von 1,50 m Schulterhéhe wirklich nur

- mit mir spielen will — nur: wo bleibt

hier die 6ffentliche Hand, der Forst-

beamte? Offensichtlich hackt hier .

wirklich eine Krahe der anderen kein
Auge aus'. . .,
OLer schon als Lobby? .

Eben - und auch das sollte eventl..

angegangen werden! Anstatt sich zu
ducken oder gar Eingestandnisse a
la ,,Linien-OL* dem Forstbeamten zu
machen, kénnen durch die ,Interna-
tionalen OL® praktisch Beweise er-
bracht werden, daB OL eben doch
echter Natursport ist und der Sport-

 platz Natur in keinster Weise gar von.
-uns vernichtet wird! Aber nein: bei
_Teilnehmerzahlen z.B. beim brit. .

Score-OL vom 02. 10. mit 25 USA-
Startern, 45 Laufern ihrer brit. Maje-
stats Infanteriebrigade oder 10 fran-
zosischen OL-Fans sowie 11 deut-
schen Startern kann natlrlich kei-
Medien- und Trimmspor-

mich glatt [&cherlich machen beim

- Berliner Turrierbund oder gar Lan-

dessportbund. Denn fir nicht mal 20
deutsche Orientierer beginnt auch

der LSB keinen Streit mit dem Forst..
— m.E. auch noch nicht bei nur 100

oder 150 .
Slcherhch |st be|m Erschemen dleses

7, OL-Reisende*

‘edort,

wen haben denn die

_ Aus den Landesverbanden_‘

. Berlin

Artikels die brit.-franz. OL-Saison
des Herbstes 1992 beendet, doch es
folgt eine Winterserie sowie 1993 dle

Friihjahrsserie . .

Das Zusammenwxrken geht z.B. be-
reits solche Gedanken: brit. OL am
Freitag nachmittag bis friihen Abend,

" deutscher OL am Sonnabend, franz.

OL am Sonntag . . :, somit auch fir
ein’ wiIIkommenes
~Mehr.

Unterkunft wird organ13|ert denn
auch der BGS arbeitet im Berliner
Raum:im OL bereits aktiv mit..

Nur — ob das alles weiter ohne Be-
zahlung-laufen wird? Zur Zeit jeden-

falls kann es das noch — und zumin-

dest das diirfte und sollte doch auch

3 AnIaB seln mitzumachen!

Bernd Wollenberg

NebeI-Cup 1992
Unter diesem Namen entwickelt sich

- im Berliner OL-GroBraum eine neue
- Traditionsveranstaltung, ,ins Leben

gerufen® von Gerhard Brettschneider
und dem Kaulsdorfer OLV, der, nicht
irgendwo bei Berlin in einem kleinen
Dorf beheimatet ist, sondern unter
dem Namen eines Stadtteils des
Berliner Neubaugebietes ,Hellers-
einem Stadtbezirk von {ber
150.000 Einwohnern (!), auftritt.
Dieses ,KOLV* bedeutet nicht an--
deres als ,Kaulsdorfer Orientie-
rungs- und .Laufsportverein®. Vom
Inhalt her sind die Mannen um Gu-
drun und Gerhard Brettschneider
bemiiht, unseren OL in das Gefilde

_der Lauferschar einzubringen. So -

veranstalten sie regelmaBig Cross-
und Stundenldufe, bei denen sie
dann unter - den Laufteilnehmern

~auch fir die OL-Veranstaltungen

werben. Allerdings, und das ist si-
-cherlich-auch anderen schon so ge-
schehen, ist es eben recht schwierig,
die ,Nurjogger” mal zum Laufen mit
Denkarbeit zu bewegen - ehrlich:

Freuen wir uns dann nicht alle Gber

jeden einzelnen?-

- Beim ;Nebel-Cup* i992 »verliefen”
.sich nachweislich drei Lauffans: Der

Marathonlaufer Maik Kurr sowie die
aktiven Triathleten Joachim Schu-
bert und Klaus Ball. ,Nebel-Cup® -
eine Pokalwertung Uber eine Nacht-
und Tagetappe, wobei beide OL ge-
trennt gewertet werden. Die ,Po-
kalwertung® entsteht’ mittels der
Berlin-Brandeburger-Regionalrang-

listenwertungstabelle, die vor vielen
Jahren ebenfalls ~von Gerhard
,Bretti“ Brettschneider ,entwickelt”
wurde: Ein raffiniertes Punkiesy-
stem, das die realen Leistungen be-
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riicksichtigt und trotzdem ‘Uber-
schaubar bleibt:

1. Platz = 12 Punkte; 2. Platz und alle '

folgenden erhalten ihre Punkte ent-
sprechend ihres realen  Leistungs-
riickstandes — bis 5% Zeitrlickstand
= 11 Pkt., bis 10% = 10, 15% =9,
bis 20% = 8 und (iber die Etappen
25%, 35%, 50%, 75% bis hin zu
tiber 100% = 1 Punkt.

~ Pokalwertung: Die Besten jeder ge-
werteten Startklasse bringen ihre er-
reichte Punkizahl ein:

1. IHW Alex 78 = 274 Pkt., 2. Turbine

Potsdam = 184; 3. Berliner ESV =

123; 4. TG Berlin 1848 = 73; 5. ESV -

Cottbus = 40; 6. jeweils Kaulsdorfer
‘OLV und Lok RAW Cottbus mit je 34
Pkt., gewertet 13 Teams. :

Bernd Wollenberg
Nledersachsen

Mannschaftsme|sterschaften |n
: Hodenhagen

Elgenthch war die Orgamsatlon der

OLG Siidheide um Karl Heinz Binsch

immer grundsolide, auch was das
Wetter betrifft. Doch auf der Anreise
zu den niederséchsischen Meister-
schaften. am 23. August kamen da
doch erhebliche Zweifel: Es goB aus
allen Kiibeln.
Aber. nicht doch: punktllch zum er-
sten Start horte der Regen auf, und

bis zur Slegerehrung schien sogar -

die Sonne.
Auch sonst paBte alles und beim
Aufteilen der Posten in den weitldu-

figen und schnellen, aber manchmal '
Heidewaldern -

untibersichtlichen °
muBte man schon achtsam. sein.
Davon kénnen die Favoriten der er-
sten Herren-Mannschaft des OLV
Uslar ein Lied singen: Uberragende

Bestzeit, aber einen Posten ausge--

lassen. So gewann der Braun-
schweiger MTV mit Peter Jérdening,
Till Mathies und .Jens Struckmann
" vor der zweiten Vertretung des OLV
und dem TK Volpriehausen.

Die Konkurrenz der Damen wurde

eine klare Angelegenheit fir SuS

Vehrte | mit Veronika Bode, Juliane
Kohlmeyer und Maren Wiechmann,
gefolgt vom Braunschweiger MTV
und dem OLV Uslar. -

Ihre zur Zeit Gberragende Form be-
statigten die Schiler der TG
~ Miinden, .und in der- Kategorie H
15-18 gewann der TSV Fischerhude,
wiahrend in H 35 der Osnabrlicker TB
nicht zu schlagen war.

Leider ging keine D-14-Mannschaft

an den Start und nur ein D-18-Team
(SuS Vehrte). -

Stephan Schliebener

.sich mal
 »,Sahne”. Das schnelle und gleich-

. Die Karte ,,Wieckenberg”
_ bi-Produkt) ruft férmlich nach der

Landesrangllste 1992 :
1. LRL TuS Engter sk
Die Ranglistenldufe splegelten die

. Vielfalt der niedersachsischen Lauf-

gebiete -wieder. Den Auftakt-machte
der TuS Engter, der bei schénem
Wetter in dem sandigen und
schnellen Gebiet bei Fiirstenau eine
erneute Bewahrungsprobe bestand.
Das junge Team rund um Franz-
Josef Dirkes scheint damit im We-

. sten Niedersachsens das Laufan-
. gebot auch

in Zukunft zu ver-
starken.

2. LRL TK Hannover

Karte und Gelande prasentierten
wieder als allererste

zeitig feinkupierte Geléande forderte
bei dem  maoglichen -hohen  Lauf-
tempo volle Konzentration.  Kleine

Fehler, selbst wenn sie nur wenige

Sekunden  Verlust bedeuteten,

-konnten mehrere Pldtze ausmachen. .

In der Klasse H 21 A trennten zwi-

schen Platz finf und neun ganze 28
Sekunden! In nahezu allen Katego-

rien lagen die Laufzeiten relativ dicht
zusammen. GroBe Ausnahme war
mal wieder Katja Bumann (TG Nort-

heim), sie siegte mit Uber 14 Minuten
_Vorsprung in der D 19-20. :

Die gute Organisation wurde bei der

Siegerehrung durch einen beson-

deren Service unterstrichen. Fiir die

jungeren Sieger gab es.gleich ein .

Siegerfoto aus der Sofortbild-Ka-
mera. :

(Schlie-

Ausrichtung einer Staifel-Meister-
schaft. Schnell, gut lesbar und sehr
viele Details. Bei der gewohnt guten
Ausrichtung durch den TK Hannover
eigentlich schon fast ein MuB.

- 3. LRL RSV Hannover

Ebenso wie der TK Hannover nicht -
_aus dem -Wettkampfgeschehen

wegzudenken, ‘setzte der RSV im

Deister einen besonderen Hohe-"
punkt. - Die Hohenmeter. erwiesen

sich als harte NuB in nahezu allen

" Kategorien. Makelose Organisation

mit Verlosung der Preise unter allen
Anwesenden rundete die Ausrich-
tung ab.

. LRL und Landesmelsterschaft
MTV Braunschweig -

Das mit Sicherheit jiingste Team.

unter den Veranstaltern in Nieder-
sachsen wagte sich an die Ausrich-
tung- der Landesmeisterschaft. (s.

_ eig. Bericht)

5. LRL und groBes Ranglisten-Fi-
nale TG Northeim

Wer kann schon damit aufwarten,
eine OL-Karte zu haben, die bisher
noch nicht benutzt wurde, obwohl
sie schon seit einiger Zeit vorliegt?
Die TG Northeim brachte das fertig.
Sie hatten von der Arbeit tschechi-
scher Kartierer noch etwas tiber. DaB3
die Karte in einigen Teilen schon
wieder etwas veraltet war, tat dem
ganzen keinen Abbruch. Schwieriger
war da schon das durch Regenfille
total aufgeweichte Geliande: Hier

‘wurde den Teilnehmern noch einmal
. alles

abverlangt.  AnschlieBend
wurden - die Ranglisten-Sieger mit
ihren T-Shirts geehrt. Und-im néch-
sten Jahr geht es dann in die Re-

vanche.

Der Endstand der Landesrangliste ist
wieder dem Jahresriickblick 1992 zu
entnehmen. * Voraussichtliches 'Er-
scheinen im ersten Quartal 1993.

Die La,ndesrangliStens'ieger 1992:

D12: Frauke Jakobi (SSV Langenhagen), D14: Antje Niesken
(SSV Langenhagen), D16: Karen Assenmacher (SuS Vehrte),
D18: Rita Hanfeld (SuS Vehrte), D20: Katja Bumann (TG
Northeim), D21: Anke von Gaza (OLV Uslar), D35: Antje
Sobczak (OLG Stidheide), D40: Annegret Assenmacher
(SuS Vehrte), D45: Irmela Bergt (TSV Fischerhude), D50:
Karin Foeth (TK Hagnover), D55: Luise Finke (RSV Hanno-
ver), H12: Lars Pieper (SSV Langenhagen), H 14: Malte
Bellmann (TG Miinden), H16: Tilman Bergt (TSV Fischer-
hude), H18: Eike Bruns (MTK Bad Harzburg), H20: Hendrik
Schroder (TSV Fischerhude), H21: Frank Kowalewski (OLV
Uslar), H35: Rochus Tschirner (OLG Stidheide), H40: Rein-
hard in der Stroth (Osnabriicker TB), H45: Frank Finkenstadt
(OLV Uslar), H50:Giinther Gohde (TK Hannover), H55: Dieter
Brockfeld (Osnabrucker TB) H60: Heinz Gor‘telmeyer (RSV
Hannover). .

Rochus Tschirner
Landesmeisterschaft 1992

Das.jlingste Team in Niedersachsen
stellte bereits 1991 die Weichen, um
1992 die Landesmeisterschaft aus-
richten zu kénnen. Mit Verstarkung
aus dem LandesfachausschuB3 ging
es zu den zustadndigen Forstbe-
hérden. Dieser Canossa-Gang er-
wies sich als erfreulich unproblema-

. tisch. Das angepeilte Gelande wurde

zwar nicht freigegeben, aber dafir
wartete der zustandige Forstfach-
mann mit einer Uberraschung auf. Er
schlug den Harlyberg (in der Néhe
Vienenburgs) vor. Gesagt, getan. Mit
norddeutscher Hilfe (Frank Steiner)
nahm Jens Struckmann die Karte auf
und .,,zeichnete® sie mit dem Com-

puter selbst. Glicklicherweise hatte

es an den Tagen vor dem Wettkampi
nicht geregnet. Das steinige und zum

~ Teil steile Gelande wére sonst wohl

noch schwieriger zu bewaltigen
gewesen. Die. vertrackten Mulden
und alten Briiche hatten es dennoct
in sich. Auf den SchiuBteilen aller
Strecken ging es in das detailreiche

.Gelande dieser ehemaligen Stein-



" briiche. Wer hier nicht mit voller Kon-

i bleme, sich wieder aufzufangen.

', Ansonsten bleibt nur anzumerken,

'~ daB sich das Team bewahrt hat. Jene
dieimmer etwas auszusetzen haben,

* Nase fassen.

" Der piinktlich.zur Slegerehrung ein-
I seizende Regen tat dem guten Ge-
| samteindruck keinen Abbruch.

~ Die Landessieger und -siegerinnen:

:‘ Di2: Meidy Priewe (SSV Langenhagen), D14: Antje
~ Niescken (SSV Langenhagen), D16: Rachel Mussen (SuS
~ \ehrte), D18: Melanie Holz (OLV Uslar), D20: Katja Bumann
- (TG Northeim), D21: Heidrun Finke (RSV Hannover), D35:

~ Antie Sobczak (OLG Stidheide), D45: Birgitt Michel (TV Jahn
. Wolfsburg), D50: Karin Foeth (TK Hannover), D55: Luise
- Gruhn (RSV Hannover), H12: Lars Pieper (SSV Langenha-
| gen), H14: Malte Bellmann (TG Miinden), H16: Denis Dilba
~ (TuS Hilter), H18: Eike Bruns (MTK Bad Harzburg), H20: -
- Joachim Stamer (SSV Langenhagen), H21: Horst von Gaza
" (OLV Uslar), H35: Rochus Tschirner (OLG Stuidheide), H40:

Wilhelm Holz (OLV Uslar), H45: Frank Finkenstadt (OLV
~ Uslar), H50:. Giinther Gohde (TK Hannover), H55: Dieter
- Brockfeld (Osnabrucker _TB) H60: Klaus Frohner (MTV
- Dannenberg)

" Rochus Tschirner
Nledersachsen

Lehrgangsveranstaltungen 1 993

- Es soll auch -weiterhin ‘in Nieder-
sachsen ein umfangreiches und the-
| matisch gestreutes Lehrgangspro-
. gramm aktualisiert werden zwischen

denden Ubungsleiterausbildungen.
- Fir 1993 stehen die Inhalte und Ter-
- mine fest. Fir 1994 ist eine Voraus-
wahl getroffen, interessensbekun-
' dungen Uber weitere Lehrgangs-
themen werden gern entgegenge-
nommen:

Fortbildungen 1993:

lichkeitstraining als sekundéare
Trainigsinhalte

- Udo Sobczak — Soltau,

.~ 5.-7.Febr. ’93 :

2. Computeremsatz bei OL Veran-
- staltungen -

Wolfgang Wéldecke — Melle,
27.-28. Febr. 93

- 3. OL-Kartenherstellung :
Hoden-

- Karl-Heinz Binsch -
hagen
12.-14. Nov. 93 -

Geplante Fortbildungen. 1994:

- OL und Umwelt

- Technisches und mentales Trai-
ning zur optimalen Wettkampf-
vorbereitung

Die Lehrgange sind offen fur alle

Orientierungslaufer im-NTB. Der 1.

Lehrgang (5:-7.Febr.’93) kann bei

ausreichendem Interesse (bitte auf

der Anmeldung vermerken) .und
leichter thematischer Umstrukturie-
rung auch als Ubungsleiterfortbil-
dung angerechnet werden. Bei Teil-
nehmerbegrenzungen erfolgt die

Auswahl ‘nach dem Eingang der

* zentration reinging, hatte arge Pro- .

' sollten sich erst mal an die ‘eigene

| den im Vierjahresrhythmus stattfin-

1. Spezifisches Kraft- und Beweg- V

Meldungen. Die Meldung muB bis 6

~ Wochen vor dem Lehrgangsbeginn

eingegangen sein. Die Kostenrege-

lung erfolgt nach der Gebiihrenord-
" nung des NTB. ' :

Udo Sobczak

Saarland . : :
Am 25. Oktober fand in Bierbach ein
Landesranglistenlauf  statt, der
gleichzeitig zur Saar-Gau-Meister-
schaft gewertet wurde. Die Veran-

“staltung wurde von anhaltendem

Regen und sehr schwer belaufbarem
Untergrund gepragt. Den 42 Teil-
nehmern, die zum Teil auch aus
Rheinland-Pfalz und Hessen ange-
reist waren, gebihrt volle Anerken-
nung. Erfreulich war,” daB unter
diesen widrigen Umstanden Zeiten
unter 10 min/Km gelaufen wurden
(Veikko Baath 8,6 min/km).. Nachfol-
gend die Ergebnisse: -

D 17-18 (5000m, 100hm) 1 .' Sybille Woll (LSC Duppenweiler)
54:21; D21 (6000m, 190hm) 1. Antje Bornhak (OLV Stein-

- berg) 62:14; 2. Gabriele Bosch-Munnich (LSC Dippenweiler)

68:00; 3. Elfi Coppik (OLV Steinberg) 81:02; D 35 (5000m,
100hm) 1. Christina Schneehage (LC Bad Durkheim); D 50
(2800m, 60hm) 1. Ursula Weber (Bergfreunde Saar) 73:58; H
-12 (2800m, 60hm) 1. Philipp Reif (TV Bierbach) 37:27; H
13-14 1. Manuel Hartmann (TV Bierbach) -63:12; 2. Erik
Endres (TV Diippenweiler) 64:46;.3. Oliver Riehm (TV 'Nal-
bach) 69:13; H 15-16 (5000m, 100hm) 1. Joachim Traudt (TV
Bierbach) 53:53; 2. Thomas Schmitt (TV Beaumarais)

117:45; H 17-18 (6000m, 190hm) 1. Carsten Schneehage °

(LC Bad Diurkheim) 62:46; H 19-20 (7600m, 255hm) 1.

Thomas Lenhart (TB Hermersberg) 79:39; 2. Jurgen Becker
(TV Beaumarais) 141:27; H 21 B (6000m, 190hm) 1. Gunnar
Coppik (OLV Steinberg) 57: 26; 2. Stefan Hjerten (OLV Stein-

. berg) 67:08; 3. Jochen Ost (Bergfreunde Saar) 111:13; H 21

(8500m, 275hm) 1. Veikko Baath (LC Bad Durkheim) 73:32; 21
Walter Heinz (TV Dippenweiler) 95:10, 3. Stefan Hertel
(Bergfreunde Saar) 99:04; H 40 (6000m, 190hm) 1. Gerhard
Riehm (TV Nalbach) 102:16; H 45 (6000m, 190hm) 1. Hen-
ning Schneehage (LC Bad Durkheim) 71:36; 2. Adam Coppik
(OLV Steinberg) 75:23; 3. Helmut Matura (TG Reimsbach)
91:56; H 50 (5000m, 100hm) 1. Josef Bosch (LSC Diippen-
weiler) 50:55; 2. Harald Kuntz (Bergfreunde Saar) 65:23; 3.
Arnulf Ehrmantraut (LC Bad Diirkheim) 100:22; H 55 (3500m,
75hm) 1. Karl-Heinz Miiller (TV Nalbach) .58:23; 2. Ortwin
Zimmer (TV Duppenweiler) 62:42; 3. Theo Berzen (TuS
Ober-Ingelheim) 65:23; Anf.- Il (SDOOm 70hm) 1. Mlchaela
Feuerstein (TG Relmsbach) 66:19

Katja Becker:
Sachsen

Erste Gaumeisterschaften
in Chemnitz =

Eine Woche vor den Deutschen Mei-

sterschaften fiihrten die Chemnitzer
OLer ihre Gaumeisterschaft durch.
Lange Uberlegten wir, in welcher
Form wir die regionale Meisterschaft
durchftihren und welchen Namen wir
ihr geben: Stadt- oder Bezirksmei-
sterschaft... Wir OLer sind bemiiht,
aktiv am Geschehen im Turngau
Chemnitz teilzunehmen. Deshalb
entschieden wir uns, den ,Bezirks-
meisterschaften“ die erste ,,Gau-
meisterschaft” folgen zu lassen.

Im Gelande Adelsberg /Struth bei

Niederwiesa hatte Antje Richter fiir

alle Klassen optimale Bahnen gelegt.
Die Karten ,Struth” und ,,Adelsberg*
grenzen aneinander, so daB die gro-
Beren Klassen auf beiden Karten
liefen.

_ Aus den Landesverbanden_

Antje war bemiiht, den Senioren gute
Bahnen zu bieten. So rannten die
Altersklassenldufer nicht die Kin-
derstrecken, sondern eigene
Bahnen: kurz, aber anspruchsvoll.
B-Bahnen erachten wir. als MuB.
Leider nutztenn manche diese
Chance nicht und verzweifelten dann
auf der fiir sie zu langen A-Strecke.
Neben den Chemnitzern nahmen
auch einige Exchemnitzer und
Dresdner am Wettkampf teil. Und
unsere Kinder. Fir die hatten wir
einen Kinder-OL "und Kinderbe-
treuung organisiert. So hatten einige -
Kampfrichter mehr als sonst ihren
Nachwuchs mitgebracht, und fir die .
Lufer entfiel das Knobeln um eine
glinstige * Variante der Kinderbe-
treuung. Leider hatten wir keine Re-
sonanz auf unsere Plakatwerbung in
der Schule des Ortes.

Die Bahnen und das herrliche Spéat-
sommerwetter lieBen die ersten Gau-
meisterschaften von Chemnitz fir
alle zum Erfolg werden.

Die Sieger/innen:

D12: Anne Kriipfganz (Post), D14: Tanja Troger: (Post), D16:
Susann Maune (PSV), D21E: Cornelia Eckardt (TUDD),
D21A: Katrin Cruse (TUDD), D21B: Petra Bohme (TU), D35:
Regina Troger (Post), D40: Hannelore Schubert (Numerik),
D50: Kate Berndt (Post)

H10: Thomas Fritzsche (TuS Altendorf), H12: Stefan Richter
(Numerik), H14: Alrik Schwipper (Numerik), H16: Robert -
Stéhr (PSV), H21: Bernd Dohler (Aufbau), H21B: Uwe Richter
(Numerik), H35: Helmut Hofer (TU), H40: Rolf Laubrich

(Post), H45: Rolf Kriipfganz (Post), H55: Jochen Kohl-
schmidt

Martina Fritzsche

~ Schleswig—Holstein

Staffelldufe wieder beliebt

Die Staffelldufe erleben in Schles-
wig—Holstein anscheinend eine
Renaissance. Bereits im - Herbst

_letzten Jahres wurde duch Wolf-

ram Koster vom VfL Bad Schwar-
tau in der "Wistenei” bei Liibeck,
seit vielen Jahren der  Abstinenz,
wieder einmal ein Staffelwettkampf
in Form einer 2—er Staffel angebo-
ten. Dieser Lauf fand bei den Teil-
nehmern einen derartig groBen An-
klang, daB in der ersten Hélfte die-
ses Jahres bereits wieder zwei
Staffellaufe in Schleswig—Holstein
‘angeboten wurden. Der erste wur-
de in’ Form einer sogenannten
Handicap—Staffel im schdnen, ur-
wiichsigen Forst Steinhorst vom
LBV Phonix Libeck angeboten.

“Der zweite wurde dann gut zwei

Wochen spéter von den Kieler Ori-
entierungsldufern des NDTSV: im
"Vielkiek” bei Flintbek gestartet.
Fur die Frauen waren 2—er Staf-
feln vorgesehen, die Ménner star-
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e Aus den Landesverbanden_

teten in 3—er Gruppen. Eine ge-

meinsame  Vereinszugehorigkeit
~war keine Grundbedingung. Ge-
meldete Einzelstarter wurden in
unvolistandige -Staffeln eingebaut.
Bahnleger Jérg Kahl vom TSV Ma-
lente hatte anspruchsvolle Bahnen
gelegt, die fur einen spannenden

und interessanten Wettkampf sorg- -

ten. Auf der langsten Strecke (3 x

6,5 km) siegte schlieBlich souverdn :

die Liubecker Turnerschaft (Mark—

Oliver Gropius, Chris Eggert, Thor- -

sten Lenz). Mit 20 Minuten Ruick-
stand folgte die gemischte Mann-
schaft Uni Kiel/TSV Malente in der

- Besetzung Christian Nolte, Eber-

hard Bayerl, Martin Nolte. Wie-
derum mit 15 Minuten Abstand
folgte auf Platz 3 der TSV Malente
Il mit Torsten Artz, Oliver Seifert
und Uwe Andersson. Wie bei den
Herren, so siegte auch bei den Da-
men die LT (Heike Wendler, Iris
- Riecken) vor dem TSV Nusse (Bar-

bel Zielske, Christine Hoffmann) -

und dem TSV Malente. Der dritte
_ Staffelerfolg des Tages fiir die LT
wurde schlieBlich in Klasse
H15-18 errungen. Volker Stiander,
Sebastian Barzok - und Karsten
Plock lagen am Ende (iber 18 Mi-
nuten vor den Zweiten, dem TSV
Malente (Jens Mau, Bjorn Ariz,
Martin Schiedeck). Ein-starkes Teil-

nehmerfeld gab es schlieBlich bei |

den Damen ab 40 Jahre aufwarts.

Hier erkédmpfte sich in einem pak- -

kenden Finish- der TSV Malente
(Hannelore Dréger, Ingrid Walter)

den Sieg mit winzigen 23 (}) Se-

kunden Vorsprung vor der LT
(Edeltraud Mevius, Helga Wie-
chell- Meyer). Nur knapp dahinter
. das Mixed des VfL Bad Schwartau/
TSV Nusse mit Barbel Koster und
Ingelore Nolte. Auch bei den jiing-
sten Startern in D/H 12—14 war der
TSV Malente wiederum ganz vorne
zu finden. Zweiter wurde hier der
MegaMix aus dem LBV Phonix
Libeck, der NDTSV Holsatia Kiel
und dem TSV Malente. Am Ende
dieses gelungenen sonnen—, aber
auch miickenreichen OL’s wurden
schlieBlich kleine Sachpreise  in
- Form von "Kieler Sprotten” an die
siegreichen Staffeln verteilt.

vChristian Nolte
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Schwaben

Kategorien geéndert

Ab dem 1.Januar 1993 werden einige
Altersklassen wegen der riicklau-
figen Teilnehmerzahlen zusammen-

" gelegt. Zudem bedeutet dies eine
. Anndherung an den Badischen Tur-

nerbund, mit dem der STB ‘seit ei-

: nigen Jahren relativ erfolgreich ge-

meinsam ‘die Melsterschaften aus-
richtet. -

So werden folgende Kategorien® zu-.

sammengelegt zu der neuen Kate-

gorie?, wobei die Siegerzeit nach der

alten-Kategoried zu bewerten ist.:

W2
D/H19/20 R :
D/H 21 D/H19 _D/H21
 DH35
D/H 40 »D/H 35/40| D/H40
D/H 45 -
D/H50 D/H 45/50 _D/H45
- D/H55 BD/ES5 - B/H 55
bleibt »
Jorg Ulver

Margit Breckle auf Platz 1 bei
Kanadischer Meisterschaft

von Dirk Meyer

Wer auf dem Trans-Canada-
Highway die Provinz Manitoba
durchquert und nur brettflaches
Land mit Weide- und Ackerflachen
sieht, wird hier kaum OL vermuten.
Und doch  organisierte der kleine
Club von Hartney, 250 km stidwest-

lich der Provinzzentrale Winnipeg,
bereits zum dritten Mal innerhalb von
- zehn Jahren die Kanadischen Mei-

sterschaften.

Das diesjéhrige Motto ,,West trifft Ost
in der Mitte” ging' leider nicht ganz
auf, denn. nur 250 Orientierer

- scheuten weder Zeit noch Kosten,

um die angebotenen Wettk&mpfe zu
nutzen. Die GroBe des Landes ist
einfach unvorstellbar.

Neben einigen US-Amerikanern
waren aus Deutschland Margit
Breckle und ich dabei. Ich kam von

- einer Rundreise durch den Westen

der USA und hatte in Vancouver den
Car-pool verpaBt; kein Problem, in

anderthalb Tagen waren die 2000 km

auch getrampt.
Das offizielle Training brachte einige

_Uberraschungen: sehr feinkupiertes -

Dinengelande ‘mit halboffenem
Bewuchs. Die Belaufbarkeit war ént-
gegen den Ankiindigungen nicht
sehr schnell, eher schwierig.

Wir waren also gewarnt. Die neue
Karte war sehr gut, und die Bahnle-
gung nutzte die Gelédndemdglich-
keiten voll aus. Problematisch ist hier

- vor allem die Vegetationsdarstellung. '

Man war gut beraten, sich von deut-
schen ,Farbvorstellungen” zu I6sen
und weitgehend dem Relief zu ver-

trauen. Wege waren selten und

schlecht zu sehen, bzw. von der Viel-
zahl nicht kartierter ,Kuhpfade®
kaum zu unterscheiden. Ubrigens
war der Landpérhter so nett, seine
Kuhherden in ein anderes Gebiet zu
treiben.

Orientierungstechnisch bestand das ] |

Problem darin, nach langen Kom-
paBldufen einen geeigneten Auf-
fanger zu finden, um von dort die
Feinorientierung zu beginnen. Ge-
lang das, hatte man den Posten
meist sofort. Bei den Kanadiern istes
sehr verpont, hinterherzulaufen oder
nach dem Standort zu fragen.

Den ersten Tag Uberstanden wir
beide gut: Margit als 2. in D 21 (5 Min.

zurick) und ich als 6. in H 21 (13
Min.). Am zweiten Tag gelang es

- Margit dann sogar, diesen Riick-

stand wettzumachen und die Ge-

- samtwertung vor Pam Jones und

Magali Robert zu gewinnen.
Ich war noch nicht wieder richtig fit

- fur diese harten Laufe und verab-

schiedete mich ins hintere Mittelfeld"
der 26 Lauferin H 21. Es gewann Ted
de St. Croix vor Brian Graham und
Ross Burnett.

- Am dritten Tag folgten noch die Staf-
‘felmeisterschaften. Wegen der ge-
_ringen Teilnehmerzahl verzichtete

man auf Gabelungen. Der - erste

 Laufer Gbergab seine Karte einfach

an den zweiten und der wieder an
den dritten.



| OL in Colorado

m Mai und Juni 1992 weilte ich im
S-amerikanischen ~ Bundesstaat
Jolorado. In Colorado (ca. so groB
' Deutschland/3 Mio. Einwohner)
tes einen einzigen OL-Verein: den
cky Mountain Orienteering Club
MOC). Der RMOC hat ca. 150 Mit-
eder und organisiert 15 bis 20
ttkimpfe im Jahr, einschlieBlich
und Nacht-OL. In diesem Jahr
er auBerdem Ausrichter der
-Meisterschaften.

lorado bietet eine Vielzahl von in-
essanten Geldndetypen, die vom
entierungsvermdgen  &hnliches
verlangen “wie skandinavische
Ider. Nur ist es meist etwas steiler
‘und hoher (2000 bis 3000 m Uber

uelles Kartenmaterial verflgbar
jst Organisiertes OL- -Training gibt es
tkaum. So verwundert es auch nicht,
'~ daB die lokalen Wettk&mpfe (Mee-
tings), die ca. 50-80 Teilnehmer aus
- ganz Colorado anziehen, ein wenig
' Timm-OL-Charakter aufweisen.

“Es werden im Normalfall funf ver-
schiedene OL-Bahnen unterschied-
tlicher L&nge und Schwierigkeit vor-

| Farben identifiziert,
" Jeder Sportler kann die ‘ihm ,pas-

. Deshalb werden auch keine Karten
L mit eingezeichneter OL-Bahn vor-
b bereitet.

Die OL-Karte erhélt der Laufer bei
. der Anmeldung. Die Bahn Ubertragt

§ nach dem Zeitstart. Der Startab-
stand wird daher im wesentlichen
durch die Geschwindigkeit beim
Ubertragen der Bahn bestimmt.

Wie tiberall in der Welt lebt auch in
| Colorado der OL vom Engagement

weniger Enthusiasten.

| Wenn diese nicht vorrangig den lei-
stungsbetonten OL ausiben, son-
dern viel Zeit in die Organisation von
Veranstaltungen mit Trimm-OL-Cha-
| rakter investieren, erwéachst daraus
eine ungeahnte Anziehungskraft flir
- Hobby-OLer und Naturfreunde.

Ich hoffe und wiinsche, daB gerade
dadurch meine amerikanischen OL-
Freunde in Zukunft viele Mitstreiter
finden werden, was in der Baseball-
besessendsten Nation der Welt be-
stimmt nicht leicht werden wird.

3

vier bis funf Zentren, wo auch .

' bereitet. Diese Bahnen werden mit

| sende” Farbe wahlen. Ein Vormelde-
. system wie bei uns gibt es nicht. -

er von einer Originalkarte, und zwar

OL-Schuh-Test

Exklusiv fur die OL-Nachrichten hat
sich Per Késter im Dschungel eines
immer unibersichtlicher werdenden
Marktes umgetan und dabei beson-
ders Preis, Material, PaBform und
Dampfung.der Schuhe unter. die Lu-
pe genommen. Aber auch aktuelle
Entwicklungen und besondere Ein-
satzbereiche wurden nicht - auBer
Acht gelassen.

Hier das Uberraschende Ergebnis: |

Mokassino (ca. 120,— DM)
Material: Handgesponnene Schur-
wolle, Naturkautschuk (auf Wunsch

_ Jute statt Wolle). ;
PaBform: gut sitzender Wettkampf-

schuh fir den 21v1llsa’uonsgeschad|g—
ten FuB.

Dampfung: Profilloses, flexibles
Kautschukgummi ‘erméglicht natiirli-
chen Bodenkontaki.

Kommentar: Ein bequemes Modell
nach  traditionell nordamerikani-
schem Muster. Durch Handarbeit be-
dingte, kleine Fehler.

High Lander (nur unverbindliche
Preisempfehlungen)

Material: Weltraumerprobtes E 206. -

Feuerverzinkte Metallapplikationen.
Idealer Schutz gegen Dornen und
Unterholz!

_PaBform: Der orthopéadische Schuh:

wirkt garantiert jeder Pronations-
oder Supinationsneigung entgegen.
Dampfung: Stahleinlage (auch als
Schutz gegen aus dem Boden ragen-
de Nagel).

Kommentar: Besonders geeignet
flir den extrem ruppigen deutschen
Hochwald. Die Innovation auf dem
OL-Schuh-Markt.

- struktion "mit

Fast Slipper (DM 7,99 — Zehner-
pack DM 79,— DM)

Material: = Verrottungsbesténdiger
PV-Schaum.

PaBform: Legerer Sitz, gute Durch-
luftung.

Dampfung: Air-Sohle mit vielen klei-
nen Luftkammern.

Kommentar: Flr den Laufer, der oft
erst spat am Wettkampfort eintrifft.
Wegen des extrem niedrigen Ge-
wichts auch fir StraBen- und Bahn-
lauf gut geeignet.

Olsson WM 87 (ca. DM 350,-)
Material: - Geschmeidiges, sibiri-
sches Papageienleder.

PaBform: Besonders windschliipfri-
ge Form, daher etwas beengend.
Dampfung Fersenkeil zur StoBab-
sorption in der Landephase.
Kommentar: Ein guter OL-Schuh
von zeitloser Eleganz. Auch Damen-
modelle

Birkenschock (ca. DM 140,-)
Material: Simpler, schweiBtreiben-
der Kunststoff mit rein optischer Le-
derverzierung.. :

PaBform: Komplizierte® Schnirung
IaBt-den Laien verzweifeln und ver-
hindert optimalen Tragekomfort.
Dampfung: Aufwendige Lagenkon-
erosionsférderndem
und niederwildgefdhrdendem Soh-
lenprofil.

Kommentar: Ein pseudomodernes
Spezialprodukt, mit dem ein vorwitzi-
ger Hersteller aus einem vollig OL-
unerfahrenen Land versucht, unsere
altbewéhrten Modelle -zu verdrén-
gen.
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SILVAS .
Angebot fiir Clubs

Geben Sie lhrem Club ein
einheitliches Aussehen mit
frisch aussehenden,
funktionalen Trainings- und
Orientierungs-Anzigen.

" Sie sind geeignet fir
Aufdrucke von Club, Firma
oder Sponsor. Fir schnellen
Versand vorrdtig. Sie kdénnen
komplettiert werden mit
Taschen, Tights und
Beinschitzern in lhren
Clubfarben.

/\)
Fighter Modell 5R

Ein WettkampfkompaB mit
vollkommen neu konstruierter,
.schnell reagierender und
richtungsstabiler Nadel.
(Baugleiche Nadel auch im
KompaB 21R).

Ein KompaB fiir. Elite-L&ufer!

SILVA-Orientierungsschuhe

Formfeste, gutsitzende und
stabile. Schuhe. Sorgfaltige
Auswahl des Materials
verbunden mit bestem
Herstellungs-Know-How.
Mit SILVA Schuhen am FuB
fihlen Sie sich selbst in
hartestem Gelande sicher.

Bitte fordern Sie unseren neuen K_atalog an:

SILVA Generalvertretung Dipl.-Ing. Otto Onneken - Dillinger StraBe 9 - 6382 Friedrichsdérf - Tel. 06172 - 78061
Bezug auch iiber Holz - 3418 Uslar, Negro - 7988 Wangen, Wendler - O - 4300 Quedlinburg




