Generalsekretar-

Secretary General

lassen wurde (was beim
Kongress 1990 bestatigt
werden wird).Ferner wurde
die Empfehlung der Welt-
cupgruppe fiur 1992 (SWE,
FIN, URS, AUT, ITA, CAN,
USA) gutgeheiBen und
Australien (Tasmanien) als
Veranstalter des Vetera-
nen-Weltcup 1992 zugela-
sen. Somit kann man fest-
stellen, daB die Sowjetuni-
on jetzt Mitglied der Veran-
stalterfamilie der groBen
IOF-Wettkdmpfe wird. Der
Wettkampflauf in den URS
wird Mitte 1992 im Gebiet
vin Leningrad stattfinden.
Die alljahrliche O-Rin-
gen-Veranstaltung/IOF
Clinics

Obwohl wir alle momentan
viel an die WM denken,
mochte ich auch gern et-
was von der O-Ringen-Ver-
anstaltung /IOF Clinics be-
richten, an der ich in der
Woche vor der schwedi-
schen 5 Tage-Veranstal-
tung (die gegenwartig jahr-
lich ca. 18000 Teilnehmer
aufweist) wieder einmal
das Vergnugen einer Teil-
nahme hatte. So wie in den
letzten funf Jahren hatte
auch in diesem Jahr der O-
Ringen-Prasident  Soren
Jonsson alles in fester aber
auch in milder Hand. 43
Teilnehmer aus 21 Landern
dankten Séren und seinen
Mitarbeitern. Alle Dankbar-
keit konnte aber einige von
ihnen — unter Anstiftung
von Rory Morrish, IRL —
nicht davon abhalten, den
Soéren bei der nachtlichen
SchluBfeier in das + 10
Grad Celsius warme Was-
ser des Storsjon zu werfen.
Ich war friih zu Bett gegan-
gen; beim Frihstiick am
néchsten Morgen hat man
mir aber von Sérens Rache
erzahlt. Nun aber einmal
ernst gesprochen. Man hat
diese Clinics zu einer Insti-
tution gemacht. Bitte erkun-
digt Euch bei Eurem natio-
nalen Verband Uber die
Moglichkeit, im nachsten
Jahr daran teilzunehmen.

Die offenen Sozialisti-
schen Meisterschaften
im Orientierungslauf

Einige Wochen nach der

WM nahm ich in Trinec,
TCH, an den Sozialisti-
schen Meisterschaften im
Orientierungslauf teil. Zum
ersten Mal in ihrer Ge-
schichte waren diese Mei-
sterschaften offen. Viel-
leicht hatten einige be-
furchtet, daf3 die bei diesen
Wettkdmpfen startenden
nordischen L&ufer dort alle
Medaillen erringen wiirden.
Mit einer Ausnahme war
dieses aber nicht der Fall.
Da Uber die Wettkampfe an
anderer Stelle dieser Aus-
gabe von ORIENTEERING
WORLD berichtet wird, las-
se ich es dabei. Ich mdchte
jedoch anmerken, daB die
beiden  Verantwortlichen
fir diese Veranstaltung,
Anna Gavendova und Ota
Gavenda (-Ota hat am Staf-
fellauftag seinen siebzig-
sten Geburistag gefeiert-)
eine hervorragende Arbeit
geleistet haben. Wie Ihr
Euch vielleicht erinnert,
enthielt eine vorherige Aus-
gabe dieser Zeitschrift ei-
nen Artikel Uber ihre Arbeit
als Trainer einer Juniorin-
nengruppe. Anna und Ota
konnten jetzt ernten. Nicht
nur bei den Sozialistischen
Meisterschaften sondern
auch frih in diesem Som-
mer bei den Offenen Euro-
pameisterschaften in
Osterreich haben ihre ,Kin-
der” (denn es handelt sich
da um eine Beziehung, die
einer Elternschaft ahnlich
ist) sich vor den anderen
Konkurrenten ausgezeich-
net. Ihr kénnt mir glauben,
wenn ich behaupte, daB |hr
in nachster Zukunft noch
mehr Uber diese Madchen
héren werdet: Marie Hon-
zowa, Marcela Kubatkova,
Jana Cieslarova, Hana Do-
lezelova. Die Letztgenann-
te wurde mit nur 15 Jahren
Staffelmeisterin  bei den
Sozialistischen Meister-
schaften.(!)

Ehrungen fiir zwei her-
vorzuhebende Orientie-
rungslaufer

Nicht zuletzt mdchte ich
zwei Preistrdger anderer
Art erwadhnen. Hans-Ole
Ketting, ein danischer
Orientierungslaufer, erhielt

event (the latter now seems
to have stabilized around a
good 18,000 participants).
As has been the case over
the last five years, the O-
Ringen President Soren
Jonsson lead the exercise
with an appropriate mixture
of firmness and gentleness.
43 participants,. from 21
countries expressed their
gratitude to Soéren and his
co-instructors.  This, |
should mention, did not
prevent some of them, un-
der the leadership of Rory
Morrish, IRL, to throw S6-
ren into Lake Storsjon, hol-
ding + 10 degrees Celsius,
at the nightly closing party. |
went to bed early, but got a
full account of Séren’s re-
venge at breakfast the follo-
wing morning. Seriously
speaking, these clinics ha-
ve become an institution.
Don’t forget to check with
your National federation
the possibility to attend next
year!

Open Socialistic
Championships in
Orienteering

A few weeks after the WOC

1 attended the Socialistic
Orienteering Champions-
hips in Trinec, Czechoslo-
vakia. For the first time in
their history these events
were open. There may ha-
ve been those who nouris-
hed apprehensions that vi-
siting Nordic runners might
go there and pick the me-
dals. With one exception
this did not become the ca-
se. The events are revie-
wed elsewhere in this issue
of Orienteering World, so |

Hans-Ole Ketting, DAN

leave them at that. Allow
me to say , however, that
the two persons responsi-
ble for the events, Anna
Gavendova and Ofa Ga-
venda — Ota celebrathing
his 70th birthday on the day
of the Relay — did a marvel-
lous job.As you may recall,
a previous issue of this ma-
gazine contained an article
on their coaching a group of
junior girl orienteers. Anna
and Ota have started har-
vesting: not only at the So-
cialistic  Championships,

but earlier this summer, at
the Open European Cham-

Bjérn Kjellstrom, USA

pionships in Austria, their
"children® (it has become
almost a parental relation)
excelled. Believe me, you
will hear more from these
girls in the near future: Ma-
ria Honzova, Marcela Ku-
batkova, Jana Cieslakova,
Hana Dolezelova, the last
mentioned only 15 years
when she became Relay
champion at the Socialistic
Champs!

Tribute to two
outstanding orienteers

Last but not least, two pri-
ze-winners of a different
kind: Hans Ole Ketting, Da-
nish elite orienteer, was re-
cently awarded the Hono-
rary Diploma from the Inter-
national Fair Play Commit-
tee ’for having interrupted
his race, during the national
Orienteering Night Cham-
pionships, in order to help
an injured competitor, thus
losing his chance of win-
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Aus aller Welt

All over the World

kirzlich ein Ehrendiplom
von der Danischen Fair
Play Kommission, weil er
wahrend der nationalen
Meisterschaften im Nacht-
OL seinen Wettkampf ab-
brach, um einem anderen
verletzten Laufer zu helfen.
Er kam dabei um seine
Chance, den Wettkampf zu
gewinnen. Am 4. Novem-
ber wird der Orientierungs-
lauf Pionier in der USA und

Hedy Cavini, iTA

hochgeschétzte Unterstt-
zer der IOF, Bjorn Kijell-
strdm, den prestigevollen
Petzold-Preis fur hervorra-
gende Leistungeninder Er-
ziehung fir die Wildnis er-
halten. Wir beglickwin-
schen Euch Hans-Ole und

Bjorn und danken Euch da- -

fur, daB thr dem OL viel
~goodwill* erbracht habt.

Gute Orientierung!

OL bei den Jugendspielen in Rom

1. bis 7. Juli 1989

Die Jugendspiele in ltalien sind eine der gréBten alljahrli-
chen Sportveranstaltungen fiir Kinder von 12 bis 15 Jahren.
Vom ltalienischen Olympischen Komitee gegriindet, ent-
halten sie heute 47 Sportdisziplinen, in denen ca. zwei Mil-
lionen Schiiler die verschiedenen Ausscheidungswettbe-
werbe um die Teilnahme an den Endk&mpfen bestreiten.

Es féngt an mit Schulwett-
bewerben, dann folgen Ge-
meinde-, Bezirks- und Re-
gionalausscheidungen,
den SchluB bildet das ver-
diente spektakuiare Finale
in Rom. In diesem Jahr wa-
ren es insgesamt 10000,
die in den verschiedenen
sporilichen Disziplinen um
die Pramie von hochster
Bedeutung k&mpften, nam-
lich um die Finalteilnahme
und die damit verbundene
Gratisreise in die ewige
Stadt Rom. GroBe Scharen
von Jugendlichen besetz-
ten alle Sportanlagen der
ltalienischen Hauptstadt.

Der Orientierungslauf fei-
erte in diesem Jahr sein
dreijahriges Jubildum bei
diesen Spielen. Im Som-
mer 1986 besuchte uns
hier in Rom der Generalse-
kretéar der IOF, Lennart Le-
vin, der mit Erstaunen an
der Entwicklung des Orien-
tierungslaufes in unserer
Jugend Anteil nahm.

Im diesjahrigen Friihling
waren es mehr als 5000
Schiller vom Siden bis
zum Norden lialiens, die
bei den verschiedenen
Ausscheidungen am Start
waren. Der italienische OL-
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Verband Ubernimmt zu-
sammen mit dem italieni-
schen Olympischen Komi-
tee die Aufsicht Uber die
Ausscheidungskampfe auf
Bezirks- und Regionale-
bene. Die davor liegenden
Wettkdmpfe werden von
den Schulen oder Vereinen
organisiert.

Im Ganzen hatten wir in
diesem Jahr 43 Ausschei-
dungsléufe auf der Ebene
-der Bezirke und Regionen,
bei denen insgesamt 3500
Schiler am Start waren.
120 von diesen qualifizier-
ten sich fiir das Finale. Der
Finallauf wurde in Monte Li-
vata, in der Nahe von Rom,
auf der OL-Karte der italie-
nischen Meisterschaften
1988 durchgefiihrt.

ltalienische OL-Kar-
ten als Sportanlagen
anerkannt

Die italienischen OL-karten
wurden im Friihjahr 89 vom
italienischen Olympischen
Komitee als eine ,effektive
Sportanlage” (so wie bei-
spielsweise ein FuBballsta-
dion) anerkannt. Das bein-
haltet eine offizielle finan-
zielle Unterstlitzung bei der
Kartenherstellung.

ning the competition‘. On
November 4th Bjorn Kjell-
strom, USA, Orienteering
pioneer in the USA and
much appreciated I0OF be-
nefactor, will receive the
prestigious Paul Petzold

Lennart Levin

Hedy Cavini, ITA

Award for Excellence in
Wilderness Education.
Congratulations, Hans Ole
and Bjoérn — and thanks for
creating goodwill for Orien-
teering!

Good Orienteering!

Orienteering at the Youth Games

in Rome

The Italian Youth Games is one of the largest annual spor-
ting events for children aged 12 to 15 years. Founded by the
ltalian Olympic Committee, it embraces 47 sports.About
two million schooichildren compete in the competitions to
decide who qualifies for the finals.

it all begins with school
competitions, followed by
local, district and regional
finals, all building up to the
well-earned spectacular fi-
nal in Rome. This year
there were 10000 children
altogether struggling for the
greatest prize: participation
in the final competition and
the associated free tour
round the Eternal City of
Rome. Flocks of young-
sters thronged all the sports
facilities in Rome.

This year, orienteering ce-
lebrated the third anniver-
sary of its appearance at
these games. Lennart Le-
vin, General Secretary of
the IOF, visited us here in
Rome in the summer of
1986 and observed with
some astonishment the de-
velopment of orienteering
among our youths.

This spring more than 5000
schoolchildren, from Sout-
hern to Northern ltalians,
started the various qualifi-
cation races. Together with

the ltalian Olympic Com-
mitiee, the Italian Orientee-
ring Federation oversaw
the district and regional fi-
nals, while the previous lo-
cal competitions were orga-
nised by the schools or
clubs.

Altogether this year, we
had 43 qualification races
at district and regional le-

- vel, in which 3500 school-

children competed. 120
qualified for the final, held
at Monte Levata close to
Rome and using the map
drawn for the 1988 ltalian
Championships.

ltalian orienteering
maps recognised as
Sports Facilities

= Early in 1989, the ltalian

Olympic Committee recog-
nised ltalian orienteering
maps as an ,effective spor-
ting arena“ (like a football
stadium, for example). This
means that official financial
support for map producing
should be forthcoming.



Junioren WM

Junior WOC

1. inoffizielle OL-Junioren Weltmeisterschaft

Junioren boten erstklassigen

OL-Sport

Kufstein in Tirol, eine kleine
Osterreichische Stadt, war
vom 9.7.89 bis 15.7.89
Austragungsort der inter-
nationalen ASVO (Allge-
meiner Sportverband
Osterreich) Jugendspiele.
Der absolute Hohepunkt
dieser internationalen Ju-
gendspiele war die Austra-
gung der 1. inoffiziellen OL-
Junioren-Weltmeister-

schaft (offene OL-Junio-
ren-EM). Rund 170 L&ufe-

rinnen und Laufer mit ihren:
Trainern und Betreuernaus

USA, AUT, BEL, BUL,
TCH, DEN, FIN, FRA,
FRG, GBR, HUN, ITA,
NOR, POL, SUI, SWE,
URS und YUG lieBen es
sich nicht nehmen und lie-
fen um die begehrten inoffi-
ziellen OL-Junioren-WM-
Titel. Ein kleines OK-Team
um den Vizeprésidenten
des Osterreichischen
Fachverbandes fur Orien-
tierungslauf, Erich Simko-
vics, leistete die ganze Ar-
beit. Mit viel Einsatzfreude
wurde unter schwierigsten
Wetterverhélinissen eine
anspruchsvolle,  wirdige
OL-Junioren-WM  organi-
siert. Die groBen Anstren-
gungen der Organisatoren
wurden durch ausgezeich-
nete sportliche Leistungen
und letztlich auch durch ei-
ne rege Medienbericher-
stattung belohnt. Der ORF
(Osterreichischer  Rund-
funk/Fernsehen) berichtete
in den aktuellen Sportsen-

dungen dreimal Uber die-

OL-Geschehnisse, was bis

dato in Osterreich noch nie’

der Fali war. Diese 1. inoffi-
zielle OL-Junioren-WM

zeigte deutlich auf, daB die’

Einfihrung einer offiziellen
OL-WM fir Junioren den
gesamten OL-Sport nur gut
tun wirde und fir die herrli-
che, naturverbundene
Sportart eine enorme Auf-
wertung bedeuten wiirde.
Auch andere Sportarten er-
mitteln schon léngst ihre
Weltmeister im  Nach-

- (22.59),

wuchsbereich, also warum
in Zukunft keine offiziellen

“OL-Junioren-Welimeister.

Nach den gezeigten Lei-
stungen hier in Kufstein,

héatte sich der internationa-.

le OL-Nachwuchs ab sofort
die Einfuhrung einer offi-
ziellen  OL-Junioren-WM
auf jeden Fall verdient.

CSR und SUI holten Gold

im Einzellauf:

Der Einzellauf wurde am
12.7.89 in der Tiroler Olym-
pia-und Weltmeister-
schaftsgemeinde Seefeld
ausgetragen. Auf die Teil-
nehmer wartete ein an-
spruchsvolles, orientie-
rungstechnisch  schwieri-
ges Laufgebiet, sodaB von
vornherein die Skandina-
vier als Sieganwarter, so-
wie die TCH-, HUN- und
SUI-Laufer/innen als Mitfa-
voriten gehandelt wurden.
Die neue Laufkarte “Wild-
moos*, hergestellt von den
Osterreichischen Nach-
wuchskartierern  Norbert
Berger und Andreas Frank,
erwies sich mehr als WM-
wirdig und wurde von allen
Teilnehmern gelobt. Eine
anspruchsvolle Bahnle-
gung und strébmender Re-
gen wéahrend des ganzen
Einzellaufes verlangten
den Lauferinnen und L&u-
fern alles ab. Die Damen
hatten 6,1 km, 270 HM und
14 Posten zu meistern. Ne-
ben der Favoritin Vroni Ko-
nig aus der Schweiz , den
Finninnen Mari Aarikka,
Maarit Dahiman, Eija Ku-
jansuu und Anniina Paro-
nen wurden die drei ,CSR-
Sternchen” Jana Cieslaro-
va, Marie Honzova und
Marcela Kubatkova fir die
Medaillenrange gehandelt.
Bei der Zwischenzeit flihrte
die CSR-Lauferin Marie
Honzova (22.49), vor den
Finninnen Anniina Paronen
Maarit Dahlman
(23.16), Eija Kujansuu
(23.28), der Schwedin Ka-
rin Wollbrand (23.43) und

Karl Lex, AUT

First Unofficial Junior World Orienteering

Championships

First class Orienteering

For Juniors

The International Youth
Games of the ASVO (Aus-
trian Sports Union) took
place in the little Austrian
town of Kufstein, in the Ty-

rol, from Sth to 15th July.

1989. The climax of these
youth games was the first
unofficial junior world orien-
teering championships.
There were about 170 com-
petitors, from Australia,
Austria, Belgium, Bulgaria,
Czechoslovakia, Denmark,
Finland, France, West Ger-
many, Great Britain, Hun-
gary, ltaly, Norway, Poland,
-Switzerland, Sweden,

USSR, and Yugoslavia, ac-

verdientes Staffelgold.

her. The hard work of the
organisers was rewarded
by outstanding performan-
ces and by wide media co-
verage. Austrian Radio and
Television (ORF) gave
three live reports of the
orienteering, which had ne-
ver previously been the ca-
se in Austria. These first
unofficial junior champions-
hips clearly showed that of-
ficial junior world orientee-
ring championships would
do nothing but good for
orienteering and would si-
gnificantly add to the presti-
ge of this splendid form of
country sport. Other sporis

Die finnische Herrenstaffel gewann bei der 1. inoffiziellen OL-Junioren-WM

Foto: LeKa, AUT

The Finnish men’s team won a well deserved gold in the relay at the first
unofficial world junior orienteering championships.

companied by their coa-
ches and team managers,
doing their utmost to win
the unofficial world juhio
titles. -

Erich Somkovics, the vize-
‘chairman of the Austrian
Orienteering  Federation,
had assembled a small club
team who cheerfully orga-
nised a testing and worthy
junior world championships
in very unfavourable weat-

have long had their world
junior champions, so why
not orienteering too ? The
performances here in Kuf-
stein showed that the ju-
niors clearly deserve: their
official world champions-
hips.

Individual Golds for Cze-
choslovakia.and Switzer-
land .
The Individual race took
place on 12th July at See-
feld (where Olympic Ga-
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ihrer Landsmannin Marcela
Kubatkova (24.09). Bei der
Zwischenzeit nur an der 35.
Stelle placiert die Schwei-
zerin Vroni Konig (29.00),
die somit ihre Titelchance
bereits zur Halfte des Ren-
nens verspielt hatte. Im
zweiten Streckenabschnitt
drehte die kleine CSR-Lau-
ferin Marcela Kubatkova
den SpieB um und lief zu ei-
ner super Form auf. Mit
ausgezeichneten 55.11 Mi-
nuten holte die Lauferin mit
dem groBen Kampferherz
Einzelgold fur die CSR. Sil-
ber und Bronze holten die
Finnin Anniina Paronen
(56.26) und die Schwedin
Marlena Jansson (57.00).
Die Herren muBten 8,1 km,
430HM und 20 Posten be-
wiltigen. Bei den Herren
zahlten ebenfalls die Fin-
nen, Norweger, Schweden,
sowie die Schweizer und
der URS-L&ufer Ants Gren-
de zu den Topfavoriten um
die Medaillenrange. Bei der
Zwischenzeit hatte der
CSR-Laufer Martin Sadilek
(16.09) die Nase vorn, ge-
folgt von Ants Grende, URS
(17.07), Jarle Ausland,
NOR (17.26), den DEN-
Laufer Chris Terkelsen
(17.28)und den Finnen
Janne Salmi (17.32). Der
7.plazierte bei der Zwi-
schenzeit, der Schweizer
Alain Berger lief danach ein
fehlerloses Rennen und
holte mit ausgezeichneten
62.16 Einzelgold fur die
Schweiz. Silber und Bronze
holten der Norweger Jarle
Ausland (62.30) und der
Finne Janne Salmi (64.23).

Staffelgold fiir die CSR
und fiir FIN:

DerStaffellauf fand am
14.7.89 in Niederbreiten-
bach bei Kufstein, in einem
nicht unbedingt bestens
geeigneten Staffelgelande
statt. Wieder erschwerte
stromender Regen die
Konkurrenz. Die Damen
hatten dreimal 4,5km, 250
HM und 14 Posten, die Her-
ren 6,6 km, 380 HM und 18
Posten zu meistern. Der
Damenstaffelwettbewerb
wurde zu einer grandiosen
Leistungsdemonstration
der 3 Lauferinnen aus der
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CSR. Marcela Kubatkova,
Marie Honzova und Jana
Cieslarova liefen jede auf
ihrer Schleife ein hervorra-
gendes Rennen und lieBen
damit allen anderen Natio-
nen nicht die geringste
Spur einer Chance. Dem
Trainerduo der ,CSR-
Sternchen® Anna und Ota
Gavendova kann man zu
dieser hervorragenden
Aufbauarbeit nur neidlos
Anerkennung zollen und fur
die Zukunft weitere groBe
Erfolge winschen. Ein
spannendes Rennen um
Silber und Bronze lieferten
sich Norwegen mit der Be-
setzung Hanne Sandstad,
Anne Borgenund, Siri Stor-
mer und Schweden in der
Aufstellung mit  Gunilla
Svard, Anna-Karin Jans-
son und Ann-Charlotte
Carlsson. Als die norwegi-
sche SchluBlauferin  Siri
Stormer exakt 5 Minuten
nach der schwedischen
SchluBlauferin - Ann-Char-
lotte Carlson auf die letzte
Schleife geschickt wurde,
da schienen Silber und
Bronze bereits sicher ver-
geben.

Doch die Norwegerin Siri
Stormer lief ein entfessel-
tes Rennen, konnte die
Schwedin abfangen und
holte mit 44 Sekunden Vor-
sprung Silber fir ihre Lan-
desfarben. Mit einem Si-
cherheitspolster von 4.15
Minuten vor der Schweiz
holten die Schwedinnen
verdientes Bronze. Bei den
Herren war Finnland eine
Klasse fiir sich, Kaj Roine,

Marcela Kubatkova, TCH
Foto: Ota Gavenda

mes and World Cham-
pionships have taken pla-
ce). The terrain was techni-
cally difficult, so the favouri-
tes were the Scandina-
vians, Czechs, Hungarians
and Swiss. The new map of
»,Wildmoos*“, by the young
mappers Norbert Berger
and Andreas Frank, was
worthy of a world cham-
pionship and was praised
by all. Demanding courses
and pouring rain throug-
hout the competition de-
manded the utmost from
the competitors.

The women’s course was
6.1 km, with 270 metres
climb and 14 controls. Vroni
Konig of Switzerland was
the favourite, and the Finns
Mari Aarikka, Maarit
Dahlman, Eija Kujansuu
and Anniina Paronen and
the ,Czech stars“ Jana
Cieslarova, Marie Honzova
and Marcela Kubatkova
were ftreated as potential
medal-winners. The race
was exciting from the start.
The intermediate times
showed the Czech Marie
Honzova (22’49“) leading
the Finns Anniina Paronen
(22’59“), Maarit Dahlman
(23’16“), Eija Kujansuu
(23°28%), the Swede Kain

Wollbrand (23°43“) and the

Czech Marcela’ Kubatkova
(24°09%). With an interme-
diate time of 29’00, Vroni-
Konig of Switzerland was
thirty-fifth, so had lost her
chance of winning in the
first half of the race. In the
second half of the race little
Marcela Kubatkova of Cze-
choslovakia piled on the
pressure and finished in
splendid form. With an out-
standing time of 55’11 the

great-hearted little fighter

won the individual gold me-
dal for Czechoslovakia. An-
niina Paronen of Finland
won the Silver with a time of
56’26“, and Marlena Jans-
son of Sweden the bronze
with 57°00“.

The men had to do 8.1 km,
with 430 metres climb and
20 controls.The favourites
were the Finns, Swedes
and Swiss, and the Russian
Ante Grende. The interme-
diate times showed the

Czech Martin  Sadilek
(16°09%) ahead, followed by
Ants Grende of Russia
(17°07%), Jarle Ausland of
Norway (17°26“), Chris
Terkelsen of Denmark
(17°28%) and Janni Salmi of
Finland (17°32“). At this
stage the Swiss Alain Ber-
ger was seventh, buthe ran
a perfect second half of the
race and won the gold with
62'16“. The Norwegian
Jarle Ausland won the sil-
ver with 62’30“, and the
Finn Janne Salmi the bron-
ze with 64’23

.Relay Golds for Czechos-

lovakia and Finland

The relays took place at
Niederbreitenbach near
Kufstein, in an area that
was not ideally suited to re-
lays. Participants again had
to contend with heavy rain.
The three women’s cour-
ses were 4.5 km, with 250
metres climb and 14:con-
trols, and the men’s 6.6 km
with 380 metres climb and
18 controls.

ThHe women’s race was an
outright triumph for the
three Czech runners. Mar-
cela Kubatkova, Marie
Honzova and Jana Ciesla-
rova each ran an outstan-
ding race, and did not leave’
the other nations the sligh-
test chance. The ,Czech
stars“ trainers, Anna and
Ota Gavendova, deserve
ungrudging congratula-
tions on their achievement
and many more successes

“in the future.

-There was an exciting race

for silver and bronze betwe-
en Norway (Hanna Sand-
stad, Anna Borgenund Siri
Stormer) and Sweden (Gu-
nilla Svéard, Anna-Karin
Jansson, Ann-Charlotte
Carlsson). When the last
Norwegian runner, Siri
Stormer, started exactly fi-
ve minutes behind the last
Swedish runner, Ann-Char-
lotte Carlsson, it seemed
that bronze and silver were
already decided. However,
Siri Stormer unleashed an
astounding run, overtook
the Swede and won the sil-
ver for Norway by 44 se-
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Matti Karvonen und Janne
Salmi gewannen nach ei-
ner starken Leistung Staf-
felgold fur ihr Vaterland.
Ahnlich spannend wie bei
den Damen ging es bei den
Herren um Silber und Bron-;
ze zu. Die CSR mit Tomés:
Prokes, Martin Sadilek, Ru-
dolf Ropek hatte bei der
letzten Ubergabe 6.42 Mi-
nuten  Vorsprung  auf
Schweden mit Mikael
Palmberg, Jimmy Birklin
und Klas Karlsson. Der
schwedische SchiuBlaufer
Klas Karlsson lief ein groB-
artiges Rennen, machte
Minute um Minute gut, kam

‘immer naher an den CSR-

SchluBlaufer Rudolf Ropek
heran und hatte praktisch
Silber schon vor Augen.
Der CSR-—Laufer Rudoif
Ropek wehrie diesen An-
griff des Schweden ab,
konterte und holte letztlich
noch mit 1.26 Minuten Vor-
sprung Silber fur die CSR.
Fur die Schwedenstaffel
gab es verdientes Bronze.

Mit einer gemeinsamen
SchluBfeier auf der Kufstei-
ner Festung endete eine
gelungene 1. inoffizielle
OL-Junioren-Weltmeister-
schaft.

Andreas Dresen, IOF-kartenkommission

25 Jahre OL-Karten in der DDR

DerOQrientierungslauf in der DDR konnte im Friihjahr 1989
ein Jubildum feiern, denn vor 25 Jahren wurde die erste
Karte speziell fiir den Orientierungslauf gezeichnet und ge-
druckt. Dieses Jubildum ist um so bemerkenswerter wenn
man bedenkt, daB erst 5 Jahre spéter in 1969 die ersten In-
ternationalen Darstellungsvorschriften flir OL-Karten durch
den |OF-Kongress beschlossen wurden. Die Orientie-
rungslaufer der DDR gehoren damit zu den Pionieren im
Kartenwesen der IOF und haben die spateren Internationa-

len Darstellungsvorschriften maBgeblich mitgestaltet.

Die erste OL-Karte der
DDR bestand eigentlich
aus 3 Karten, die auf ein
Blatt zusammengedruckt
wurden. Sie hatten einheit-
lich den MaBstab 1:25.000,
eine Aquidistanz von 2,5
bzw. 5m und eine Flache
von 1, 10 und 12 km2. Die
Karten wurden von Harald
Grosse flir die ,,Dresdener
Fruhlingsstaffel“ und den
»~Sachsischen Schweiz Po-
kal“ gezeichnet, wobei die
kleinere als Musterlaufkar-
te und die beiden groBen
als Wettkampfkarten dien-
ten. (Siehe Kartenbeilage!)
Die Auswahl der Farben
und die Strichstarken wur-
den in Anlehnung an die
Karte der Europameister-
schaft 1962 in Norwegen
gewahlt. Wege und kinstli-
che Objekte waren
schwarz, Hbéhenformen
braun, Gewasser blau und
Wiesen gelb. Der Wald war
im Gegensatz zu den amtli-
chen Karten weiB3; Dickich-
te wurden noch nicht dar-
gestellt. Damit entspricht
diese Karte bis auf die An-

conds. The Swedes won a
well-deserved bronze, with
a safe margin of 4’15“ mi-
nutes over the Swiss.

In the men’s race the Finns
were in a class of their own;
Kaj Roine, Matti Karvonen
and Janne Salmi ran very
strongly to win the gold for
their country. The competi-
tion for the men’s silver and
bronze was just as exciting
as for the women’s. Cze-
choslowakia, with Tomas
Prokes, Martin Sadelik and
Rudolf Ropek, was 6'42¢
minutes ahead of Sweden
with  Mikael Palmberge,

Jimmy Birklin and Klas
Karlsson. The last Swedish
runner, Klas Karlsson, ran
an excellent race, hauled
back several minutes on
the last Czech runner, Ru-
dolf Ropek, and was practi-
cally in sight of the silver,
but the Czech beat off this
challenge and finally won
the silver by 1'26“. The
Swedes won a well-deser-
ved bronze.

A final party in Kufstein
castle brought to a close
the successful first unoffi-
cial world junior orientee-
ring championships.

Andreas Dresen, IOF Map Committee

25 years of Orienteering Maps in

East Germany

Orienteering in East Germany was able to celebrate a jubi-
lee in spring 1989,for, 25 years ago the first map specially
for orienteering purposes was drawn and printed. This jubi-
lee is even more remarkable when one considers that it was
not until 5 years later in 1969 that the first international dra-
wing specifications for orienteering maps were decided on
by the IOF Congress. Thus, orienteers from Eastern Ger-
many belong to the mapping pioneers of the IOF and made
a decisive constribution to the International Rules for Map

Drawing.

Harald Grosse (Links) mit den DDR-Orientierern Volkmar Simon und Giinter
Hesser bei der Kartendiskussion
Harald Grosse (left) discussing a map together with GDR-orienteers Volk-

mar Simon and Giinter Hesser.

Foto: OLI, GDR

The first orienteering map
in East Germany was actu-
ally 3 maps printed together
on one page. They had a
scale of 1:25:000, height li-
nes at2.5mand 5m respec-
tively and areas of 1,10 and
12 km2. The maps were
drawn by Harald Grosse for
the ,Dresden Spring Re-
lay“ and the ,Saxonian
Switzerland Cup*“ with the
small map being the model
run and the 2 big maps be-
ing competition maps.

The choice of colours and
the thickness of the lines
were chosen in accordance
with the map of the Euro-
pian Championships in
Norway in 1962. Paths and
man-made objects were
black, relief lines brown,
water blue and fields yel-
low. The wood was white
unlike on official maps;
thickets were not yet re-
presented. Thus, this map,
although not showing runn-
ability, was largely in line
with the International Pres-
entation Rules of 1969.

As basis a 1:25 000 map of
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gabe der Belaufbarkeit
schon weitgehend den In-
ternationalen Darstellungs-
“vorschriften von 1969.

Als Grundlage wurde ein
Blatt 1:25.000 des Landes
Sachsen benutzt
tischblatt, Stand vor 1900).
Die Gelandearbeit be-
schrankte sich auf die Kon-
trolle der Wege, Gewasser
sowie Waldrander und um-
faBte ca. 40 Stunden.

Die neue Karte loste bei
den Alien keine Begeiste-
rung aus denn sie stellten
sich die Frage: ,Soll nun
die Arbeit beim OL schon
mit der Karte beginnen?...*
Die jungen Léaufer lieBen
sich von dieser Mehrarbeit
jedoch nicht entmutigen
und es entstanden bis 1968
zwOlf neue Karten, die eine
Voraussetzung darstellten
fir die Bewerbung um die
Weltmeisterschaften 1970
in der DDR.

Heute werden in der DDR
fr Wettk&dmpfe ausschlieB-
lich OL-Karten' nach IOF-
Norm mit hohem techni-
schen Standart benuizt.
Kartengrundlage ist in den
stdlichen Landesteilen
weiterhin das in diesem Be-

(MeB- .

reich sehr gute MeBtisch--

blatt. Es wird heute aller-
dings teilweise schon durch,

die Topographische:

Grundkarte der DDR im
MaBstab 1:10.000 ersetzt. :

Der Kartenzeichner Harald
Grosse hat nur sehr selten
Pausen eingelegt. Im 26.
Jahr ist er bei den Karten
Nr. 51-53 angelangt.Er hat
als Mitglied der IOF-Kar-
tenkommission bei der For-
mulierung der Internationa-
len Darstellungsvorschrif-
ten mitgewirkt, war Karten-
chef und Einzelbahnleger
bei der WM 1970 und Assi-
stent des TD bei der WM
1979. Er ist dariiberhinaus
Stammbahnleger beim in-
ternationalen Ostsee-OL
und kadmpft immer noch in
verschiedenen Altersklas-
sen um Platz und Sieg. Zu-
letzt hat er im April 1989
den Internationalen Karten-
zeichnerlehrgang in Bad
Blankenburg als ortlicher
Leiter organisiert. Von die-
ser Stelle aus wiinsche ich
dem Deutschen Verband
fur Wandern, Bergsteigen
und Orientierungslauf in
der DDR weiterhin so akti-
ve Kartenzeichner und al-
les Gute fur die Zukunft.

the country of Saxony was
used (Ordnance Survey,
before 1900). The ground
survey took about 40 hours
and was limited to checking
paths, water areas and fo-
rest edges. The new map
was not at all well-received
by older orienteers who as-
ked themselves. ,Should
the work in orienteering be-
gin with the map?“. Youn-
ger ones, however, were
not put off by this extra work
and by 1968 12 new maps

‘were produced which were

the basis for the application
by East Germany for the
World Championships in
1970.

The maps used for compe-
titions in East Germany to-
day use IOF symbols enti-
rely and are made to a very
high standard. In southern
parts of the country the ba-
sis is still the ordnance sur-
vey map which is to a high
standard in this area. So-
metimes it is replaced, ho-
wever, by the topographical
basic map of Eastern Ger-
many with a scale of
1:10.000.

The map drawer Harald
Grosse has only rarely ta-
ken a break. In the 26th ye-
ar he has now arrived at
maps Nr. 51-53. Asamem-

ber of the IOF Map Com-

mission he has helped to
draft the International Ru-

~les for Map Drawing, was

chief mapper and course
planner of the individual
event at the 1970 World
Championships and assi-
stant to the controller at the
1979 World Champions-
hips.

In addition, he is the regular
course planner at the Inter-
national Baltic Cup event
and still takes part himself
at events in various age ca-
tegories. In April 1989, as
local leader, he organised
the International-Map Dra-
wers Seminar in Bad Blan-
kenberg. Now it only re-
mains for me to hope that
the German Clubfor Ramb-
ling, Climbing and Orien-
teering in East Germany
will continue to have busy
map drawers and to wish
them all the best for the fu-
ture.

N

SPORT-SAFARI-CLUB

The Multiplicity of One Unit
International Sporttrips
Outdoor Sports

14-DAYS-ORIENTEERING: in Hungary, France or Finland.
Full-Service for international runners.

17 five-color maps in 2 different areas in each country!
Courses for trained, “profi“ and elite runners or beginners.

For each year!

Require the SPORT-SAFARI-CLUB
catalogue
" Regquire the list of SPORT-SAFARI-CLUB fixed dates.

Write to: UBV KOVARI, Lange Str. 7; D-4990 Lubbecke
West-Germany
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Aus aller Welt

Peter Géhrmann '

Behinderten-OL fand weltweiten
Anklang

Ein auBergewodnnliches OL-Ereignis konnten Teilnehmer
wie Besucher der WM-Woche am Ruhetag zwischen den
Titelkdmpfen erleben: Die offenen Schwedischen Meister-
schaften im Orientierungslauf fir Behinderte. Die inzwischen
10-jahrige Erfahrung der Versehrtensportgruppe im schwe-
dischen OL-Verband wurde in zwei aufeinanderfolgenden
Halbtagsveranstaltungen eindrucksvoll demonstriert.

Unter der Regie von Marie-
stadis FK absolvierten die
Versehrten-Orientierer am
Vormittag in den StraBen
von Mariestad einen Linien-
OL, wahrend man am Nach-
mittag im Waldgelande am
Billingehus-Hotel verschie-
dene andere Durchfih-
rungsarten des OL flr Be-
hinderte austrug. Orientie-
rer aus aller Welt lieBen es
sich nicht nehmen, die Ver-
sehrtensportler bei ihren
Aktivitdten zu beobachten.

PNERARK

Es waren fast alles auswar-
tigen WM-Besucher, die den
OL als Versehrtensport zum
ersten Male hautnah vor Ort
erlebten, faszinierend, den
behinderten Sportlern zuzu-
sehen. Viele praktische Er-
fahrungen und Anregungen
der schwedischen Orga-
nisatoren gingen auf diesem
Wege der personlichen
Ubermittlung hinaus in die
OL-Welt. Vor allem die Er-
kenntis, daB man die tech-
nische Komponente der
Sportart durch geschickte
Aufgabestellung fur die Ak-

~Diesen Posten stempele mir bitte!”
Der Helfer beim Versehrten-OL
darf sich bei der Lésung der orien-
tierungstechnischen Aufgaben
nicht mitbeteiligen. Er wird nur auf
Anweisung des Wettkdmpfers tétig.
“Please punch this control for me!“
A helper at orienteering for the dis-
abled events mustn’t help with the
actual orienteering problems and
only gives other help when asked.
Foto: PeGe

All over the World

Peter Gehrmann

Orienteering for the physicaily
disabled found worldwide acclaim

The rest day between the title competiticns of the World
Championship week enabled both pariicipants and visitors
to experience an unusual orienteering event: The Open
Swedish Orienteering Championships for the Physically
Disabled. The ten years’ experience of Sport for the Disabled
within the Swedish Orienteering Association was impressi-
vely demonstrated in two consecutive half day events.

Organized by Mariestads
FK the handicapped orien-
teers completed a linear
orienteering event in the
streets of Mariestad in the
morning, whilst in the after-
noon several different types
of orienteering for the phy-
sically disabled took place in
the woodland close to Billin-
gehus Hotel. Orienteers
from all over the world leapt
at the chance to waich the
competitors in their events..
For almost all foreign visi-
tors to the World Cham-
pionships this, their first
opportunity to experience
orienteering for the physi-
cally handicapped, was
fascinating. Thus the consi-

WM-Teilnehmer und Géste aus vie-
len Léndern schauten interessiert
den schwedischen Versehrten-
sportlern bei ihren Meisterschafts-
wettkdmpfen zu.

WM competitors and guests from"
many countries watched with great
interest as disabled Swedish orien-
teers took part in their own orientee-
ring championships. :
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Aus aller Welt

All over the World

Physische Hilfe ist beim Versehrten-OL erlaubt; der Wettkampfer im Roll-

stuhl bestimmt jedoch die Richtung. Eine Zeitnahme findet nicht staft.

Practical help is allowed in orienteering for the handicapped; however the
wheelchair competitor decides the direction. There is no timing. Foto: PeGe

teure so nutzen kann, daB
die im Versehrtensport recht
problematische Zeitnahme
entfallen kann, wird fir viele
Besucher der Veranstaltung
sicherlich eine hohe Moti-
vation sein, daheim in der
eigenen - OL-Szene auch
den Versuch zu wagen, mit
behinderten Mitmenschen
Orientierungssport zu be-
treiben.

Torsten Ericsson, der Ver-
antwortliche fir den Ver-
sehrtensport im schwedi-
schen OL-Verband, konnte
mit der Resonanz dieser
Veranstaltung durchaus zu-
frieden sein, so wie auch die
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aktiven Wettkampfer, die
noch lange nach ihrem
Zieleinlauf mit den Zu-
schauern aus aller Welt leb-
haft diskutierten.

ORIENTEERING WORLD
wird mithelfen, die Erfah-
rungen im Behinderien-OL
weltweit zu verbreiten und in
den kommenden Ausgaben
der Zeitschrift nach und
nach die einzelnen Diszi-
plinen und praktischen Er-
fahrungen dieses unterstiit-
zungswerten Zweiges un-
serer Sportart ausflhrlich
vorzustellen.

derable practical experien-
ce and ideas of the Swedish
organizers can be shared
thoughout the orienteering
community. Above all the
knowledge that the tech-

nical aspects of the sport

‘can, through skilful
" planning, be so manipulated
that the potentially difficult
problem for the disabled of
-competing against the clock
can be eliminated, will pro-
vide a high incentive for
many visitors to try, in their
own orienteering scene, to
include physically disabled
competitors in their own
events.

Torsten Ericsson, represen-
tative for physically handi-

capped sport in the Swedish
orienteering  association,
can be completely happy
with the impact of this event,
as can those who took part,
who long after- completing
the event, enthusiastically
discussed their sport with
spectators from-all over the
world.

ORIENTEERING - WORLD

will help to expand the expe-

rience of physically handi-

capped orienteering world-

wide and future editions of

the magazine will cover the

individual disciplines and

practical experience of this

aspect of our sport ‘which :
deserves our support.

Jokke ist blind. Auf einer speziellen OL-Karte tastet er Wege und Pfade ab .
.. und orientiert dann allein mit seinem Blindenstock durch die Landschafft.
Fasziniert schaut die IOF-Vizeprasidentin Sue Harvey (rechts im Hinter-
grund) zu.
Jokke is blind. He feels ways and paths on a special orienteering map; then
he orienteers. alone with the aid of his stick. IOF Vice President Sue Harvey

watches fascinated (right in the background).

Foto: PeGe
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Dr. Rolf Heinemann, GDR
llvesteade 1989

Vom 13. — 16. 7. 1989 fand sudlich von Tartu in Estland
(UdSSR) der 11. Jahrgang des bekannten Staffellaufes , IL-
VESTEADE" statt. Uber 900 Staffeln mit je 4 Laufern
kampften 4 Tage um den begehrten ,livespokal“. Die
Mannschaften kamen aus allen Teilen der Sowjetunion.
Die wachsende internationale Anerkennung dieser Veran-
staltung wurde auch durch die Teilnahme von 45 Staffeln
aus dem Ausland unterstrichen. Die ILVESTEADE ist eine
der populérsten und gréBten OL-Veranstaltungen in der

Dr. Rolf Heinemann, GDR
llvesteade 1989

The eleventh llvesteade took place from 13. 7. 89 to 16. 7.
89 to the south of Tartu in Estonia (USSR). More than 900
teams with 4 runners each competed for the coveted ,llves”
cup. Teams came from all parts of the Soviet Union, and the
growing international recognition-of this event is shown b_y
the participation of 45 teams from abroad. The llvesteade is
the most popular and-biggest orienteering event in the
USSR.

UdSSR.

Der besondere Reiz der
Veranstaltung- wird durch
die Kombination Staffellauf
und Mehrtage-OL erreicht.
Folgende technische Da-
ten charakterisieren diese
interessante Veranstaltung
etwas naher:

® 4 Tage-Staffellauf mit 4
Laufern je Staffel.

® Die Bahnen sind ge-
trennt fir Damen und Her-
ren nach der Farsta-Me-
thode gelegt.

® Die Bahnlangen sind auf
durchschnittich 40 Min
Laufzeit fiir die besten Lau-
fer ausgelegt.

® Wahrend die ersten drei
Tage jeweils neu mit einem
immer wieder imponieren-
den Massenstart gestartet
werden, erfolgt am 4. Tag
fur die ersten 50 Staffeln
der Herren und Damen ein
Einzelstart in den Abstan-
den des kumulativ ermittel-
ten Ergebnisses der ersten
drei Etappen.

® Alle anderen Staffeln
werden auch am 4. Tag im
Massenstart gestartet.
Innerhalb der beiden Kate-
gorien Damen und Herren
gibt es neben der Gesamt-
wertung noch eine geson-
derte Wertung flr Junioren
und fir Senioren.

® Fir diese Wertung diir-
fen die Laufer einer Staffel
in der Summe ihres Alters
bei den Junioren 75 Jahre
nicht Uberschreiten, wéah-
rend die Senioren minde-
stens 150 Jahre nachwei-
sen mussen.

Bei der diesjahrigen llve-
steade beherrschten die
flhrenden Klubs aus den
baltischen Republiken das
Geschehen eindeutig. Bei
den Herren siegte Dynmao

Riga vor dem Armeesport-
klub Riga, wéhrend bei den
Damen der Armeesport-
klub Liga vor Leningrad
zum Erfolg kam. In dem ty-
pisch nordischen, reich mit
Sumpfen  durchzogenem
Gelénde hatten die auslan-
dischen Staffeln  wenig
Chancen. So belegten als
beste Auslénder die Finnen
von ,,Tarmo“ Oulu den 18.
Platz noch vor der Auswahl
Bulgariens, die den 20.
Platz erkdmpfte. Bei den
Damen kamen die Bula-
grinnen sogar auf einen
ausgezeichneten 9. Platz
vor einer finnischen Mann-
schaft von SVUL (Platz 23)
und Typografia Budapest
(Platz 27).

AbschlieBend méchte ich

die ausgezeichnete Orga-.

nisation der Veranstaltung
durch den OL-Klub ,OK IL-
VES* aus Tartu nennen. Mit
Arvo Kivikas steht auch ein
erfahrener und erfolgrei-
cher = Orientierungslaufer
(mehrmaliger Meister der
UdSSR) an der Spitze des
mit groBem Idealismus ar-
beitenden Kollektivs von
OKILVES.

Das ausgezeichnete OL-
Gelande, die guten Karten
und die dank der ,Perestro-
ika“ stark erleichterten Rei-
sebdingungen sollten fiir
viele  Orientierungslaufer
eine Anregung zur Teil-
nahme an der ILVE-
STEADE vom 12. — 15. Juli
1990 sein.

The particular attraction of
the competiton is that it is a
series of relays in a multi-
day event.

® There are 4 days of re-
lays, with 4 runners in each
team, with separate cour-
ses for men and women,
planned according to the
JFarsta“ scheme.

® Winning times average
about 40 minutes. .

® The first three days have
mass starts (an important
sight).

e Onthefourth day thereis
a chasing start for the first
50 men’s and women’s te-
ams, and the other teams
have a mass start.

® There are separate re-
sults for juniors and vete-
rans, both men and wo-
men; for juniors, the sum of
the ages of the runnersin a
team must not exceed 75
years, and for veterans it
must be at least 150 years.

This year’s llvesteade, was
dominated by the leading
clubs from the Baltic repu-
blics. The men’s race was
won by Danamo Riga, with
the Riga Army Sports Club
second. In the women’s
race the Riga Army Sports

Club beat Leningrad. The
typical nordic terrain with
many marshes gave for-
eign teams little chance,
and the best foreigners
among the men’s teams
were the Finns of ,Tarmo*
Oulu in 18th place, ahead
of the Bulgarian team, who
were 20th. In the women’s
race the Bulgarians even
came 9th, an excellent re-
sult, ahead of a Finnish
team from SVUL (23rd) and
Typografia Budapest
(27th).

Finally | would like to men-
tion the excellent organisa-
tion of the event by the ,0K
ILVES* club of Tartu. They
have in Arvo Kivikas an ex-
perienced and successful.
orienteer (several times
USSR champion) at the
head of a hard-working and
dedicated team from the
club.

The high quality orientee-
ring terrain, the good maps,
and travel conditions much
improved thanks to ,pere-
stroika“ should encourage
many orienteers to take
part in the next llvesteade,
from 12th to 15th July 1990.

Onden fnom the IOF -aecnetaniat!

¢ Gunnar Hasselstrand:
Learniniorienteering step by step
This book explains in detaif with many
photographs and diagrams, how youn,
newcomers to orienteering can be gradu-
ally and systematically given technical
training until they become skilled orien-
teers.
Price SEK 30:-

e Also published by the IOF:
Orienteering on permanent courses
Explains in a colourful and intersting way
how a club could set up a permanent

orienteering course and how individuals £

could use such courses.
Price SEK 15:-

° A new nice textile patch (see p-6)
Price SEK 15:-

Reduced package price for these three
items together: SEK 50:- (+ postage)

Postal giro: 8 42 63 - 3, Bank account: PK-Banken No. 3269-77-00382
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Harald Mannel, GDR

Pokal der ,,Freundschaft” der
sozialistischen Lander

Zum 14:-Male wurden der Freundschaftspokal als Meister-
schaft der'sozialistischen Lander ausgetragen. Gastgeber
war in diesem Jahr der OL-Club Trinec in der CSSR, Orga-
nisatoren Ota Gavenda mit seiner Frau sowie Jaroslaw
Kacmarcik versprachen ein hohes Niveau der Wettkampfe.
Zwei Wochen nach der WM war es flr viele eine Revanche-
moglichkeit, fiir manche eine Vergleichschance mit den

WM-Startern.

Die CSSR hatte die Veran-
staltung erstmals offen
ausgeschrieben. = Norwe-
gen, TUL Finnland, eine
Nachwuchsmannschaft
Osterreichs, 3 Laufer aus
Jugoslawien sowie 2 BRD-
Damen nuizten die Wett-
kampfe, sich schon langfri-
stig fur die WM 91 vorzube-
reiten. Zu Gast auch der
IOF-Generalsekretar Lenn-
art Levin. '

Ein weiteres Novum war
der Kurzstrecken-OL am
eigentlichen Trainingstag.
Bei Zeiten um 30 Minuten
sowie einigen steilen Pas-
sagen, war es kein ,,Sprint,
kam aber bei allen Teilneh-
mern gut an.

Der Einzellaufin den Beski-
den war durch hohe Orien-
tierungsanforderungen
(Dickichtpassagen, Kom-
paBgénge, viele Routen-
wahlprobleme)  gepragt.
Die HOhenmeter hielten
sich trotz der Gebirgslage
in Grenzen. Die Tips laute-
ten bei den Damen: CSSR
vor Norwegen, bei den Her-
ren Norwegen vor der
CSSR. Die Laufer gestalte-
ten das Ergebnis genau
umgekehrt (Siehe Ergeb-
nisse).

Der Staffellauf am Sonntag
in relativ flachem, bewach-
senen, von Rinnen und
Grében durchzogenem
Gebiet wurde ein wirdiger
Hohepunkt. Dem Bahnle-
ger Miroslaw Bialostyt ge-
lang es, -in allen Klassen
spannende Rennen zu ge-
stalten. Die Damen, Herren
und Junioren entschieden
sich erst an den letzten Po-
sten, lediglich die Juniorin-
nen-EM-Sieger von TJ Tri-
nec landeten einen unge-
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fahrdeten Start-Ziel-Sieg.’

Bei den Herren uberrasche
Norwegen mit *‘Harvard
Tveite und Rolf Vestre nur

-auf Rang 7.

Mit der gelungenen Veran-
staltung machte sich Ota
Gavenda, der an diesem
Wochenende 70 Jahre jung
wurde, selbst ein Ge-
schenk. Die Gesamtsiege
der CSSR-Mannschaften
trugen das |hre dazu bei.

Harald Mannel, GDR

Events

The Friendship Trophy of the
Socialist Countries

The ’Friendship Trophy’ — the orienteering championships
of the socialist countries — was held for the 14th time and
hosted by the orienteering club Trinic in Czechoslovakia.
Organiser Ota Gavenda together with his wife and Jaroslaw
Kacmarcik promised high-standard competitions. Two
weeks after the World Championships it was for some a
chance to take revenge — for others a chance to measure
themselves against World Championships competitors.

Czechoslovakia had made
it an open event for the first
time and Norway, TUL Fin-
land, an Austrian junior
team, 3 Yugoslavian orien-
teers and 2 West German
ladies all took this opportu-
nity for some long-term pre-
parations for the World
Championships 91, IOF se-
cretary Lennart Levin was
also a guest. Another inno-
vation this:time was the

ORIENTEERING
; TEAQHING RESOURCES

- BOOKS including
'TEACHING ORIENTEERING'
'START ORIENTEERING'
OVERHEAD SLIDES
- GAMES & VIDEOS -

"ORGANISERS' EQUIPMENT

CONTROL PUNCHES
CONTROL MARKERS

MAPMAKING

PHOTOGRAMMETRIC BASE MAPS
SURVEY, CARTOGRAPHY, PRINTING
DRAWING PENS & INK
SCRIBING TOOLS

REGISTER STUDS ,
DRAWING/SCRIBING/MASKING FILMS

SEND FOR OUR CATALOGUE

HARVEY MAP SERVICES LTD.
12-16 Main Street, DOUNE, Scotland FK16 6B]
Telephone (international): +44 786 841202

Short-O on the training day.
With times around 30 mins.
and some steep passages
ist was no sprint but well-re-
ceived all the same by the
comipetitors. ]

The individual competiti'o'f}'-i
in the Beskide:Mountains’
was characterised by tech-
nically difficult orienteering,
(dark green routes, com-
pass work and many route
choice problems). In spite
of the mountainous terrain
the climb was moderate.

“The favourites to win the la-

dies competition were Cze-
choslovakia followed by
Norway; in the men’s com-
petiton Norway followed by
Czechoslovakia. As it hap-
pened, the results were the
other way round (see list).

The relay on Sunday, car-
ried out in relatively flat ter-
rain with much under-
growth and crossed by gul-
lies and ditches, was a fit-
ting highlight. Course plan-
ner Miroslaw Bialostyt suc-
ceeded in producing exci-
ting competitions in all clas-
ses. The ladies’, men’s and
junior competitions -were
not decided until the last
control. Only the junior la-
dies’ team from TJ Trinic
(Junior - European cham-
pions) held an unchallen-
ged lead from startto finish.

| Surprisingly in the mens’

competiton, Norway with
Harvard . Tveite. and Rolf
Vestre were only 7th.

With this successful event
Ota Gavenda, whose 70th
birthday fell during the wee-
kend, made himself a birth-
day present, enhanced by
the overall win of the Cze-
choslovakianteam.
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David Hogg, AUS

Trainingsplanung und

-Aufzeichnung

Um moglichst viel aus seinem Training zu machen hinsicht-
lich des Erfolgs bei OL-Wettkampfen, muB man sein Trai-
ning mit dem Ziel planen, die Héchstform dann zu errei-
chen, wenn es am wichtigsten ist, und man sollte sich
bemihen, den Plan einzuhalten. In Zusammenarbeit mit
anderen erfahrenen OL’ern und Trainern habe ich ein Trai-
ningsdiagramm fir OL’er entworfen, die daran interessiert
-sind, ihr Training zu planen und aufzuzeichnen.

Teile des Trainingsdia-
gramms sind unten abge-
bildet, wahrend vollstandi-
ge Kopien uber , The Aus-
tralian Orienteer”, das Ma-
gazin der australischen OL-
Federation, erhaltlich sind,
(Details am Ende des Arti-
kels). Auf den Kopien befin-
det sich eine kurze Erkla-
rung zum Gebrauch, aber
dieser Artikel erklart das
Grundprinzip und die Ver-
wendung des Disgramms
wesentlich genauer.

Merkmale des Trainings-
diagramms

Die Hauptmerkmale des
Trainingsdiagramms  sind
folgende:

1. Es enthallt sowohl einen
» Trainingsplaner” (Blatt zur
Planung des Trainings) als
auch ein Trainingstage-
buch.

2. Es ist zum Gebrauch fiir
jeden gedacht, der OL
ernst genug nimmt, um da-
fur trainieren zu wollen, un-
abhéngig von der Haufig-
keit, der Intensitat und der
Art des Trainings. Wé&hrend
es in erster Linie als Hilfe
und Anregung flir den
nicht-Elite-OL-Wettkamp-
fer entworfen wurde, kann
es auch fur den Elite-OLer,
der ein detailliertes Trai-
ningsbuch fuhrt, eine Trai-
ningszusammenfassung
darstellen.

3. Es ist zum an-die-Wand-
héangen gedacht, sodaB
man sich stédndig an das
Training, daB man sich vor-
genommen hat und an sei-
nen Fortschritt (oder feh-
lenden Fortschritt) erinnert
wird. Es wird am effektiv-
sten sein, wenn es auf die-
se Weise benutzt wird.

4. Es soll helfen, die Trai-

PLANNING AND MONITORING

YOUR TRAINING

David Hogg

To get the most out of your training in terms of success in
competitive orienteering, you need to plan your training so
that you aim to be at your peak when it is most important,
and you should endeavour to stick to your plan. In consulta-
tion with other experienced orienteers and coaches, | have
developed a training chart for use by those orienteers who
are interested in planning and monitoring their training.

David Hogg : -

David Hogg ist der Heraus-
geber von , The Australian
Orienteer® und ein aner-
kannter ,Level 2“ OL-Trai-
ner. Er war friiher Prasident
der ,Orienteering Federa-
tion of Australian“ und einer
Der Hauptorganisatoren der

David Hogg is the Editor of
The Australian Orienteer
and an accredited Level 2
orienteering coach. He was
formerly President of the
Orienteering Federation of
Australia and was one of
the main organisers of the
1985 World Orienteering
Championships in Bendi-
go, Australia.

Weltmeisterschaften 1985
in Bendigo, Australien.
nings-Hoéchstform zum

richtigen Zeitpunkt zu errei-
chen, und man kann sein
Training damit Gber ein
Jahr planen (muB nicht un-
bedingt ein Kalenderjahr
sein).

5. Die einzeln aufgefiihrten
Trainingsarten sind diejeni-
gen, von denen ich meine,
daB sie fur den Durch-
schnitts-OL’er am sinnvoll-
sten sind. Wenn diese je-
doch nicht zu deinen Trai-
ningsmethoden  passen,
kannst du sie leicht nach

Sections of the training
chart are illustrated below
while full copies are availa-
ble through The Australian
Orienteer, the national ma-
gazine of the Orienteering
Federation of Australia
(see details at end of artic-
le).

There are brief notes on the
sheet on how to use it, but
this article explains its ratio-
nale and use in greater de-
tail.

Features

The main features of the
training chart are as fol-
lows:

1. It incorporates both a
Training Planner and a
Training Diary  which
should be used together.

2. It is intended for use by .
anybody who is serious
enough about orienteering
to want to train for it, irre-
spective of the frequency,
intensity and type of trai-
ning. While designed pri-
marily to help and stimulate
the competitive non-elite
orienteer, it can also provi-
de a training summary for
the elite orienteer who
keeps a more detailed trai-
ning diary.

3. Itis designed to be put on
a wall or notice board, so
that you are constantly re-
minded of your training
commitments and your pro-
gress (or lack of it!). It will be
most effective if it is used in
this way.

4. Itis based on the princip-
le of training for peak per-
formance and allows you to
plan your training over a
one-year period (not ne-
cessarily a calendar year).

5. The training categories
specified are the ones
which | feel are most useful
for the average competitive
orienteer. However, if these
don’t fit your approach to
training they can easily be
amended (or subdivided)
as you prefer.

6. Several methods are in-
cluded for monitoring your
progress:

(a) Comparing the amount
and type of training done
with the planned.

(b) Assessing your perfor-
mance in orienteering com-
petitions.
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deinen Bedurfnissen aban-
dern (oder unterteilen).

6. Es schlieBt mehrere Me-
thoden ein, wie man seinen
Fortschritt aufzeichnen
kann:

(a) Vergleich des Umfangs
und des Typs des durchge-
fuhrten Trainings mit dem
geplanten

(b) Beurteilung der allge-
meinen Form in OL-Wett-
kampfen

(c) Vergleich der Zeiten auf
immer  wiederkehrenden
Trainingsstrecken mit fra-
heren Bestzeiten '

(d) Graphische Darstellung
der Trainingsfortschritte,
Wettkampfform, Kondition
etc.

Gebrauchsanleitung far
das Diagramm

1. Trage zuerst.in Teil A
(siehe Tabelle 1) alle OL-

untergeordneten Zielen
darstellen oder zu deinem
Hauptziel fuhren.

DIE NACHSTEN SCHRIT-
TE SIND DIE WICHTIG-
STEN UND SOLLTEN ZU-
SAMMEN MIT DEINEM
TRAINER (WENN DU EI-
NEN HAST) ODER MIT El-
NEM AUSREICHEND ER-
FAHRENEN OL’ER AUS-
GEARBEITET WERDEN,
WENN DU NICHT SICHER

BIST, WIE DU SIE
SELBSTANDIG TUN
SOLLST.

Finde allgemein heraus,
welche Trainingsart und -
weise zu jeder einzelnen
Woche deines Programms
paBt. Arbeite z.B. aus, zu
welchem Zeitpunkt du dich
am besten konzentrierst,

dir eine solide konditionelle,

(c) Comparing your time on
regular training runs with
previous best times.

(d) Graphing your training
achievements, competition
performance, physical con-
dition etc.

How to use the chart

1. Start by listing in Section
A (see Figure 1) all the
orienteering competitions
you are planning to run in
over the next twelve
months (or shorter period if
you prefer), as well as any
other activities such as holi-
days, exams, other spor-
ting commitments which
may influence your training
pattern.

2. Work out which competi-
tions are going to be most
important to you, i.e.when
do you want to reach your

on establishing a sound phy-
sical base (e.g.through long
slow distance runs) so that
you will have the necessary
level of fitness when the time
comes to concentrate on
quality technique training.
Allow for those periods
when training may be re-
stricted (e.g.by exams) or if
you feel a need to ease off
before a major competition
or relax during the week af-
terit.

4. Still working with your co-
ach or advisor, now transla-
te your general training re-
quirements into a specific
training programme (Sec-
tion B, Figure 1), in terms of
the type of training, the
number of sessions per
week and the duration of
each session. Be realistic in
terms of what you can achie-

TRAINING PLANNER

A.

ACTIVITY PROGRAMME

B. TRAINING PROGRAMME

C. ACHIEVEMENTS

!
WEE

1
K MONTH [DAYS EVENT

OTHER
ACTIVITIES

TRAINING TYPE OF TRAINING

TRAINING

ITION
COMPETITION. - oMMENTS

INTENSIY s TETm[o[a]x]|s|T|F

M| O | A| X |[Ph|Na|Me

Tabelle/Figure 1.

O N|O|O| AW N -

Wettkdmpfe ein, die du in
den nachsten 12 Monaten
(oder in einem kirzeren
Zeitabschnitt) laufen willst.
Trage auch alle Gbrigen Ak-
tivitaten ein, die dein Trai-
ningsmuster beeinflussen
kénnen, wie z.B. Ferien,
Prufungen, andere sportli-
che Beschéaftigungen.

2. Uberlege dir, welche
Wettkampfe fiur dich am
wichtigsten sein werden,
d.h. wann du deine Hochst-
form erreichen willst (z.B.
die nationalen Meister-
schaften). Denn dies wird
die Art und Intensitat des
Trainings in der vorherge-
henden Zeit beeinflussen.
Markiere diese Tage in ei-
ner bestimmteb Farbe (z.B.
mit einem Leuchtstift). Su-
che auch andere wichtige
Wettkampfe heraus, die
den Hauptbestandteil von
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Grundlage anzutrainieren
(z.B. durch lange, langsa-
me Laufe), so daB du fit ge-
nug bist, wenn es Zeit ist,
sich auf Techniktraining zu
konzentrieren. Ermdgliche
dir, Zeitraume einzuplanen,
in denen das Training redu-
ziert werden kann (z.B.
durch Prifungen) oder
wenn du es fir notig halst,
vor
Wettkampf locker zu trai-
nieren oder dich in der Wo-
che danach zu entspan-
nen.

6. Ubertrage jetzt, immer
noch in Zusammenarbeit
mit deinem Trainer oder
Berater, deine allgemeinen
Anforderungen ans Trai-
ning in ein spezielles Trai-
ningsprogramm (Teil B, Ta-
belle 1), in Form von Trai-
ningsart, Anzahl der Ein-
heiten pro Woche und Dau-

einem  wichtigeren -

peak performance e.g.
National Championships,
as this will influence the ty-
pe and intensity of training
in the precidling period.
Mark these in a special co-
lour(e.g. with a highlighter).
Also identify other important
competitions which form the
basis for secondary goals or
provide a leadup to your
main goal.

The next steps are the most
important, and should be
worked out in consultation
with your coach (if you have
one) or with a suitably expe-
rienced orienteer, if you are
not sure how to do it your-
self. '

3. Identify in general terms
what type and quality of
training is appropriate for
each week of your program-
me. For example, work out
the best time to concentrate

ve, taking account of your ot-
her commitments. Some pe-
ople may have the time and
energy to ftrain every day,
while others may find twice a
week to be all that they can
manage.

The types of training listed
on the chart are as follows:
Track running (T) —around
the streets, on playing fields
or along bush tracks where
there is a fairly even surface
and no obstructions. This is
fine for basic fitness but do-
esn’'t develop your O-run-
ning technique.

Forest running (F) — off
tracks, through forestorlong
grass which is more akin to
running in an event (but wi-
thout the navigation).

Map running (M) — running
on a track reading a map
which does not relate to the
terrain to develop your tech-
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er jeder Einheit. Sei reali-
stisch hinsichtlich dessen,
was du erreichen kannst,
beriicksichtige deine ande-
ren Verpflichtungen. Man-
che mogen die Zeit und
Energie haben, jeden Tag
zu trainieren, wahrend an-
dere nicht mehr als zwei
mal Training pro Woche
schaffen.

Folgende Trainingsarten
sind im Diagramm aufgeli-
stet:

Wegelauf (T) — auf Stra-
Ben, Sportplatzen oder
Waldwegen. Dies ist nitz-
lich fur Grundausdauer,
entwickelt aber nicht die
OL-Lauftechnik.

Querlauf (F) — abseits von
Wegen, durch den Wald
oder hohes Gras, was wett-
kampfahnlicher ist (aber
ohne Orientierungsaufga-
ben).

Laufen mit Karte (M) —
beim Laufen eine Karte le-
sen, die nicht vom Laufge-
lande ist, um die Fahigkeit
zu entwickeln, beim Laufen
Karte zu lesen. Nimm z.B.
eine alte OL-Bahn und stel-
le dir vor, daB du sie ab-
laufst, indem du die ganze
Zeit Kartenkontakt haltst.

— Fir das Laufen mit Karte
gibt es viele Mdglichkeiten.
O-Technik-Training (O) —
z.B. mit einer Karte vom
Laufgelande laufen, mog-
lichst im Wald. Dies kann
ein richtiger Wettkampf
sein oder vielfaltige O-
Ubungen (z.B. Hohenli-
nien-OL, Gedachtnis-OL).
Schreibtischiibungen (A)
— alte Wettkampfkarten an-
schauen, Fehler studieren,
um sie in Zukunft vermei-
den zu kénnen, Karten und
Bahnen betrachten, die du
nicht gelaufen bist. Dies

das Gehirn genauso zu trai-
nieren wie die Beine.
Andere Ubungen (X) —
schlieBt andere Sportarten
ein, Radfahren zur Arbeit
od. Schule, Aerobic, Kraft-
training und alles andere,
was dich kérperlich fit halt.
(Dehnungs-) Gymnastik
(S)— ein wichtiger Teil jedes
Trainingsprogrammes, auch
an den Tagen, an denen du
nicht l&ufst. (Dieser Punkt
ist im Plan nicht aufgelistet,
aber im Tagebuch).
Manche mdgen einige die-
ser Kategorien anders be-
nennen oder weiter unter-
teilen wollen, z.B. Wege-
lauf in lange langsame L&u-
fe, Intervalle, Berglaufe und
Tempotraining aufteilen
wollen. Am Besten fiir dich
ist es, dein eigenes System
herauszufinden, wie du das
Diagramm ausfllst.

WENN DU DIESEN
PUNKT ERREICHT HAST,
IST DAS PLANEN VOR-
UBERGEHEND (ZUMIN-
DEST IM MOMENT) UND
DEINE NACHSTE AUF-
GABE IST ES? DEN PLAN
IN DIE PRAXIS UMZzU-
SETZEN. VIELLEICHT IST
ES VERNUNFTIG, DEN
PLAN NIEDERZU-
SCHREIBEN FUR DEN
FALL, DASS DU ES FUR
NOTIG- HALST, IHN ZU
VERBESSERN, WIE UN-
TEN BESCHRIEBEN
WIRD.

5. Teil D (Tabelle 2) ist das
Trainingstagebuch, in dem
du dein Training Tag fir
Tag aufzeichnest. Du soll-
test dein eigenes System
entwickeln, wie du in jeder
Spalte speziellere Einzel-
heiten deines Typs und der
Intensitdt des Trainings

nigue of map reading on the
run. For example, take an
old course and imagine you
are running it, reading featu-
res off the map all the time.
There are many variations
on this theme.

O-technique training (O) —
e.g. running with a map
which does relate to the ter-
rain, preferably in the forest.
This can include running in
an actual event, or various
orienteering exercises (e.g-
.contour running, map me-
mory).

Armchair exercises (A) —
go over old courses, study
your mistakes with a view to
avoiding them in future, look
at maps and courses which
you haven’t run, in order to
exercise your eyes and your
brain as well as your legs.
Other exercises (X) —inclu-
ding other sports, cycling to
work or school, aerobics,
weight training and anything
else which helps to keep you
in good shape physically.
Streching (S) — an impor-
tant part of any training pro-
gramm, even on the days
when you don’t run. (this
item is not listed in the Plan-
ner but is in the Diary).
Some people may want to
change some of these cate-
gories or subdivide them,
e.g. split track running into
long slow distance, inter-
vals, hill climbs and speed
training. It is best for you to
work out your own system
for filling in the chart.

When you reach this point,
the planning stage is over (at
least for the time being) and
your next task is to put the
plan into practice. It is prob-
ably wise to draw up your
plan in pencil in case you ha-
ve a need to amend it, as

5. Section D (Figure 2) is the
Training Diary in which you
record your training achie-
vements on a day-by-day
basis. You should work out
your own notation for this to
record within each category
more specific details of the
type and intensity of training,
and the length of time spent
or distance covered.

6. At the end of each week,
list the TOTAL of each type
of training in terms of the
number of sessions and the
total time or distance. In the
COMMENT column you can
make a general assessment
of your training for the week,
as well as noting any unusu-
al conditions or eventis (e.g.
feeling very tired, started
wearing a different pair of
shoes, developed a sore
knee) which may be relevant
to your training patterns.

7. Each week transfer the
weekly summary to the
TRAINING column in Sec-
tion C of the Training Plan-
ner where you record your
achievement. Compare this
with your planned training in
Section B.

8. If you competed in an
event that week, subjective-
ly assess your performance
on a physical (Ph), naviga-
tional (Na) and mental (Me)
basis. A scale of 110 10 is
suggested, 10 being an ide-
al performance and one is a
very poor one.

9. Each week assess:

(a) whether you are maintai-
ning your training program-
me and need to amend it;
and

(b) whether your competitive
performance is responding
to training.

Enter this assessment in the
COMMENTS column.

dient dazu, die Augen und und der Trainingsdauer discussed below, If you find that you are be-
D. TRAINING DIARY . Tabelle/Figure 2.
MONDAY TUESDAY SUNDAY TOTAL . COMMENTS ON
s|T|F|m|o|a|x|[s|{T|F|{m|[o]|a|x]s x|[s|{t|F|m|o|a|x|s]T[F[m]o]a]x WEEK'S TRAINING

33



Training

Coaching

oder Lange der Trainings-
strecke aufzeichnen
kannst.

6. Liste am Ende jeder Wo-
che die Gesammtsumme
jeder Trainingsart hinsicht-
lich der Anzahl der Einhei-
ten und der Gesamtzeit
oder -strecke auf. In der
Spalte Bemerkungen
(comments) kannst du dein
Training in dieser Woche
allgemein bewerten und
auch alle ungewodhnlichen
Bedingungen oder Ereig-
nisse notieren, die relevant
fur dein Trainingsmuster
sind (z.B. wenn du dich
sehr mide fiihlst, ein neues
Paar Schuhe hast, Knie-
schmerzen bekommst).

7. Ubertrage jede Woche
die wodchentliche - Zusam-
menfassung in die Spalte
Training in Teil C der Ta-
belle, in der du deine Lei-
stungen aufzeichnest. Ver-
gleiche dies mit deinem ge-
planten Training in Teil B.
8. Wenn du in dieser Wo-
che einen Wettkampf ge-
laufen bist, dann bewerte
dich subjektiv in den Punk-
ten korperliche Form (Ph),
Orientierungstechnik (Na)
und mentale Form (Me).
Sinnvoll ist z.B. eine Skala
von 1-10, 10 ist Idealform
und 1 sehr schlechte Form.
9. Bewerte jede Woche

a) ob du dein Trainingspro-
gramm einhéalst und es ver-
bessern muBt; und

b) ob deine Wettkampfform
auf das Training reagiert.
Trage diese Bewertungen
in die Spalte ,,Bemerkun-
gen“ (comments) ein.
Wenn du meinst, daB du
hinter deinem Trainings-
programm  zurick bist,
kann es notig sein, daB du
es Uberarbeitest, um dir zu
ermoglichen, so viel wie
méglich aufzuholen, ohne
eine Verletzung durch
plétzliche Trainingsintensi-
vierung zu riskieren. Wenn
du auf der anderen Seite
deinem Trainingspro-
gramm voraus bist, riskierst

du, deine Hochstform zu-

frih zu erreichen und bei
den groBen Wettkdmpfen
yalt“ auszusehen. In die-
sem Falle kann es nitzlich
sein, etwas leichter zu trai-
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nieren. Wenn du hart trai-
nierst, aber im Wettkampf
nicht gut laufst, trainierst du
vielleicht zu viel und
machst dich dadurch selbst
kaputt.

Wenn deine Form nicht
nach Plan verlauft und du
nicht sicher bist warum,
dann lohnt es sich, dies mit
deinem Trainer (wenn du
einen hast) oder anderen
erfahrenen OLern zu be-
sprechen. Es konnte notig
sein, den Trainingsplan im
Licht deiner Erfahrungen
zu verbessern.

DAS TRAININGSDIA-
GRAMM ENTHALT AUCH
ZWEI| TEILE, DIE NUTZ-
LICH DAFUR SIND, DEI-
NE FORTSCHRITTE AUF-
ZUZEICHNEN!

10. Teil E (Tabelle 3) ist zur
Aufzeichnung deiner Zei-
ten auf immer wiederkeh-
renden Trainingsstrecken
gedacht (sowohl Wegstrek-
ken als auch Querlauf), als
ein Mittel, um nachzupri-
fen, wie nahe du an deiner
Hochstform bist. Die Zeiten

hind in your training pro-
gramm, you may neéd to re-
structure it to enable you to
catch up as best you can wi-
thout risking injury by sud-

denly intensifying your trai-

ning. On the other hand, if
you are ahead, you may be
facing a risk of peaking too
early and becoming stale by
the big event, in which case
it may be worth easing off a
little. If you are training hard
but not running well at
events, perhaps you are
overtraining and tiring your-
self out.

If your plan is not working
and you are not sure whyj, it
is worth discussing it with
your coach (if you have one)
or other experienced orien-
teers. There may be a need
to amend your training
plan in the light of your ex-
perience.

The training chart also con-
tains two sections which are
useful in monitoring your
progress:

10. Section E (Figure 3) is

E. REGULAR TRAINING RUNS

phic record of your pro-
gress. There are five verti-
cal scales provided, and
that factors plotted training
runs, resting pulse, weight
or competition performan-
ce (as in Section C). | sug-
gest that you label each
vertical scale so that the
best performance appears
at the top of the chart (i.e.
for time for a standart trai-
ning run or resting pulse, la-
bel the scale in descending
order from bottom the top).

Other Ways of Using the
Chart

If you have an established
training pattern  which
works, you may find that it
does not fit above procedu-
re for using the chart. You
may, however, be able to
alter the chart to suit your
own needs, for example, by
altering the column hea-
dings.

If you are an elite in serious
training, you probably won’t
find enough space in the
chart to record everything

Tabelle/Figure 3.

o . ROUTE DISTANCE BESTTIMES/DATE
NO. : (km) - — —=
1 =
2
3
4
5
6
7
8

solltest du deutlich eintra-
gen, und die Herausforde-
rung, sie zu verbessern,
kann ein kleines Ziel in dei-
nen  Trainingsprogramm
sein. Lasse dich jedoch
nicht durch die Verbesse-
rung deiner rein physi-
schen Form vom wirklichen
OL-Training ablenken.

11. Teil F (Tabelle 4) kann
zur graphischen Aufzeich-
nung deines Fortschrittes
benutzt werden. Es sind 5
vertikale MaBstabe vorge-
sehen und du kannst Trai-
ningsstunden (oder km) pro
Woche, die Zeiten fur Stan-
darttrainingsstrecken, Ru-

for recording your times in
regular training runs (both
on tracks and in the forest),
as a means of checking
how close you are to your
previous peak of fitness.
The times obviously should
be pencilled in, and the
challenge of improving on
them can be regarded as
minor goals in your training
programme. However,
don’t allow an obsession
with improving your physi-
cal performance to divert
you from' real orienteering
training. -

11. Section F (Figure 4) ca

be used to provide a gra-

that you or your coach want
recorded. You can stillkeep
a more detailed book diary
to complement or replace
Section D of the chart,
which can be conveniently
cut off of it if not required.
When using the chart, don’t
be afraid to experiment with
colour to help emphasise
what you are achieving or
what you should be achie-
ving.

Concluding Comments

The chart has been. prepa-
red primarily to help you
plan and record your trai-
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F. GRAPHIC RECORD

Tabelle/Figure 4.
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hepuls, Gewicht oder Wett-
kampfform (wie in Teil C)
auftragen. Ich schlage vor,
daB du jeden ‘vertikalen
MaBstab so beschriftest,
daB die beste Form obenim
Diagramm steht (beschrifte
z.B. fiir die Zeit eines Stan-
dardtrainingslaufs oder fiir
den Ruhepuls den MaBstab
von unten nach oben fal-
lend.

Wie man das Diagramm
noch benutzen kann:
Wenn du ein feststehendes
Trainingsmuster hast, das
funktioniert, wirst du viel-
leicht meinen, daB es nicht
fir die obige Benutzungs-
weise des Diagramms ge-
eignet ist. Vielleicht kannst
du jedoch das Diagramm
deinen Bedurfnissen an-
passen, z.B. indem du die
Spaltentiberschriften = an-
derst.

Wenn du ein(e) ernsthaft
trainierender Elitelaufer(in)
bist, wirst du im Diagramm
vielleicht nicht genug Platz
far all das finden, was du
aufzeichnen willst, oder
was dein Trainer aufge-
zeichnet haben mochte.

Du kannst immer noch ein
genaueres  Triningsbuch
fihren, um Teil D des Dia-
gramms zu erganzen oder
zu ersetzen. Wenn du Teil D
nicht beauchst, kann er
leicht  herausgeschnitten
werden.

Wenn du das Diagramm be-
nutzt, so scheue dich nicht,
verschiedene Farben anzu-
wenden um besser hervor-
zuheben, was du erreichst
oder was du erreichen soll-
test.

AbschlieBende Bemerkun-
gen:

Das Diagramm ist in erster
Linie vorbereitet worden, um
dir bei der Planung und Auf-

12 3 45 8 78 910 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

’ ‘zelchnungdelnes Trainings-
programms zu helfen, aber

es gibt nicht an, wieviel oder

welche Art von Training du

machen sollest. Dies muBt
du selbst herausfinden oder
dich von jemandem beraten
lassen, der ausreichend Er-
fahrung hat.

-Kopiere nicht einfach das

Trainingsprogramm deines
Freundes, ohne vorher fest-
zustellen, ob dies das ist,
was du brauchst. Verschie-
dene Personen haben ver-
schiedene Fahigkeiten und
Voraussetzungen fir das
Training. Die Bestimmung
des optimalen Trainingsab-
laufs fir dich sprengt den
Rahmen dieses Artikels.
Unterschatze schlieBlich
nicht den Wert des Dia-
gramms als Ansporn zum
Training. Um diesen Zweck
zu erfullen, sollte es an ei-
nem augenfélligen Platz
aufgehangt werden, wo es
dich dauernd daran erinnert,
daB du systematisch trainie-
ren muBt, wenn du deine
Méglichkeiten ausschépfen
willst.

Dieser Artikel erschien im
Original in ,The Australian
Orienteer”, Juni 1988. Ko-
pien des Diagramms, auf
das sich dieser Artikel be-
zieht, sind erhaltlich von
The Australian Orienteer
P.O.Box 263

Jannison Centre ACT 2614
Australien

Preis(in austral. $) — per
Schiffspost $ 3.- pro Kopie,
per Luftpost $ 4,- — pro Ko-
pie. (Schecks und Geldan-
weisungen sind an ,The
Australian Orienteer* zu
zahlen.

26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

WEEK

~ning programme, but jt do-
. es notindicate how muchor:*

what type of training you

" should do. This is somet-

hing you need to work out
for yourself or get advice
from someone who is suit-
ably experienced.

Don’t just copy your
friend’s training program-
me without first establis-
hing whether it is what you
need. Different people ha-
ve different capacities and
requirements for training,
and the determination of
your optimum training routi-
ne is beyond the scope of
this article. _

Finally, don’t underestima-
te the value of the chart as
an incentive to keep you on
your training schedule. To

4142 43 44 45746 47 48 49 50 51 52

.do . so, it 'should be dis-
played in a prominent pla-
ce. ltis a constant reminder
that you need to train syste-
matically if you are to achie-
ve your full potential.

This article originally ap-
peared in The Australian
Orienteer, June 1988. Co-
pies of the training chart re-
ferred to in this article are
available from The Austra-
lian Orienteer, P.O. Box
263, Jamison Centre, ACT
2614, Australia. Price (in
Australian dollars) — Sea
mail $ 3.00 per copy. Air-
mail — $4.00 per copy.
(Cheques and money or-
ders payable to The Austra-
lian Orienteers).

.Q|casso. ..

Juri Manaev, URS
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Ergebnisse

Offene Meisterschaft der sozialistischen
Staaten / Trophy of Friendship
Trinec, 31. 8.—3.9. 1989, CSSR

SprintD 21

1. Jana Galikova, TCH 1, 28,20; 2. Anne Line
Nydal, NOR, 29,50; 3. Katalin Olah, HUN,
31,02; 4. Heindrun Finke, FRG, 31,44; 5.
Olga Cerepanova, URS, 32,25; 6. Iva Kalib-
anova, TCH 1, 32,26; 7. Dagmar Abelova,
URS, 32,53; 8. Danute Girinskaite, URS,
32,53; 9. Mariela Chilingirova, BUL, 32,54;
10. Synnove Larsen, NOR, 34,39; 11. Frauke
Schmitt, FRD, 34,45; 12. Todorka Kamena-
rova, BUL, 35,07.

H21

1. Jaroslav Hubacek, TCH 2, 29,45; 2. Vladi-
mir Alekseev, URS, 30,29; 3. Rolf Vestre,
NOR, 30,39; 4. Per Olavssen, NOR, 30,53; 5.
Petr Utinek, TCH 2, 31,28; 6. Michal Motala,
POL, 32,32; 7. Jozef Pollakm TCH 1, 33,14;
8. Ari Anttas, FIN, 33,16; 9. Boiko Stoinov,
BUL, 33,18; 10. Liebiger Jens, GDR, 33,39;
11. Rumen Stoimenov, BUL, 33,48; 12. Re-
renc Viniczai, HUN, 34,00.

Einzellauf/Individual

D21

1. Anne Line Nydal, NOR, 69,28; 2. Jana Ga-
likova, TCH 1, 69,43; 3. Heidi Arnesen, NOR,
71,17; 4. Danute Girinskaite, URS, 72,16; 5.
Dana Tiserova, TCH 2, 72,26; 6. Maria Hon-
zova, TCH 1, 73,06; 7. Katalin Olah, HUN,
73,10; 8. Heidrun Finke, FRG, 73,11, 9. Petra
Novotna-Wagner., TCH 1, 74,33; 10. Andrea
Horvath, HUN, 75,12; 11. Irina_Namovir,
URS, 75,55; 12. Annett Gerold, GDR, 76,10;
13. Synnove Larsen, NOR, 76,35; 14.
Wiebke Karger, GDR, 78,15; 15. Krasimira
Chulkova, BUL, 78,19; 16. Pavlina Genova,
BUL, 79,20; 17. Iva Kalibanova, TCH 1,
79,21; 18. Ede Jumarik, URS, 79,41; 19.
Frauke Schmitt, FRG, 80,24; 20. Dagmar
Abelova, TCH 2, 81,54.

H21

1. Jozef Pollak, TCH 1, 84,17; 2. Rolf Vestre,
NOR, 85,30; 3. Tomas Prokes, TCH 2, 86,30;
4. Jaroslav Hubacek, TCH 2, 87,00
5. Zdenek Zuzanek (TCH 1) 87,01; 6. Zoltan
Lantos, HUN, 87,34; 7. Josef Hubacek, TCH
1, 87,39; 8. Aigras Leiboms, URS, 88,07; 9.
Havard Tveite, NOR, 88,14; 10. Jaromir Ti-
ser, TCH 2, 88,21; 11. Vladimir Alekseev,
URS, 88,24; 12. Bjorn Haavengen, NOR,
88,32; 13. Michal Motala, POL, 88,59; 14.
Jens Leibiger, GDR, 90,36; 15. Rumen Sto-
imenov, BUL, 90,45; 16. Plamen Dzamba-
zov, BUL, 91,05; 17. Valerian Lukjanov,
URS, 91,08; 18. Gabor Pavlovics, HUN,
91,15; 19. Alexander Lubs, GDR, 91,25; 20.
Ari Anttas, FIN, 91,30; 21. Leho Haldna,
URS, 91,48; 22. Andreas Luckmann, GDR,
91,54; 23. Per Olavssen, NOR, 92,31; 24.
Dirk Meyer, GDR, 92,49; 25. Stefan Apli,
ROM, 93,15.

Staffel/Relay

D21 H

1. TCH 1, 1: Petra Novotna-Wagner. 40,04,
40,04, 3.; 2: Iva Kalibanova 43,16, 83,20, 2.;
3: Maria Honzova 41,10, 124,30, 1.; 4: Jana
Galikova 35,29 (!) 159,59, 1.;

2. URS 1: Olga Cerepanova 39,48, 39,48, 1.;
2: Ede Jumarik 40,11, 79,59, 1.; 3: Irina Na-
movir 41,19, 121,18, 2.; 4: Danute Girinskaite
43,29, 164,47, 6.;

3. HUN 1: Andrea Horvath 46,00, 46,00, 8.;2:
Emoke Paal 45,20, 91,20, 7.; 3: Piroska Ba-
logh 46,40, 138,00, 6.; 4: Katalin Olah 35,57
(1,173,572.;

4. NOR 1: Synnove Larsen 41,54, 41,54, 4.;
2: Isa Heggedal 45,17, 87,11 5.; 3: Heidi Ar-
nesen 44,08, 131,19 3.; 4: Anne Line Nydal
42,59,174,18,5,;

5. TCH, 2, 1: Sarka Buryskova 47,20, 47,20,
9.; 2: Marcela Klapalova 44,36, 91,56, 4:; 3:
Dana Tiserova 45,30, 137,26, 5.; 4: Dagmar
Abelova 40,51,178,17, 3.; .
6. BUL 1: Pavlina Genova 43,05, 43,05, 5.; 2:
Krasimira Chulkova 44,07, 87,12, 3.; 3: Ma-
riela Chilingirova 45,28, 132,40, 4.; 4: To-
dorka Kamenarova 47,22, 180,02, 7.;

7. GDR 1: Wiebke Karger 45,05, 45,05, 6.; 2:
Cornelia Drager 52,47, 97,52, 9.; 3: Silke
Schlittermann 49,29, 147,21, 7.; 4: Annett
Gerold 41,30, 188,51, 4.

H21
1. URS 1: Aigars Leiboms 45,45, 45,56, 1.;2:

Valerian Lukjanov 46,19, 92,15, 7.; 3: Leho

Haldna 44,23, 136,38, 5.; 4: Aviadimir Alek-
seev42,53,179,31,3,; §
2. TCH 1, 1: Petr Vavrys 47,36, 47,36, 5.; 2:
Josef Hubacek 45,25, 93,01, 4.; 3: Jozef Pol-
lak 43,33, 136,34, 1.; 4: Zdenek Zuzanek
42,59, 179,33, 4.;

3. HUN 1:Istvan Benedek 47,34, 47,23,4.;2:
Ferenc Viniczai 45,17, 92,51, 3.; 3: Gabor
Pavlovics 44,13, 137,04, 4.; 4: Zoltan Lantos
42,37,179,41,2,;

4. TCH 2, 1: Tomas Prokes 47,48, 47,48, 7.;
2: Jaromir Tiser 45,08, 92,56, 2.; 3: Petr Uti-
nek 44,42, 137,38, 6.; 4: Jaroslav Hubacek
42J08, 179,46, 1.;

5. GDR 1: jens Leibiger 47,08, 47,08, 2.; 2:
Andreas Luckmann 45,44, 92,52, 5.; 3: Alex-
ander Lubs 43,44, 136,36, 3.; 4: Dirk Meyer
51,22,187,58, 5.;

6. POL 1: Michal Motala 47,09, 47,09, 3.; 2:
Miroslaw Szczurek 45,48, 92,57, 6.; 3: Sla-
womir Labuzinski 43,36, 136,33, 2.; 4: Jacek
Kozlowski 51,41, 188,14, 6.;

7.NOR 1: Bjorn Haavengen 47,57, 47,57, 8.;
2: Havard Tveite 44,13, 92,10, 1.; 3: Per
Olavssen 47,17, 139,27, 7.; 4: Rolf Vestre
54,12, 193,39, 8.

Josef Hubacek, TCH
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Jana Galikova, TCH

Nationenwertung/Nations

Individual Relay

o

OCENOOPWNO

Sprint

. Stat D H
TCH1 40.0 19.0
URS 29.0 28.0
NOR 33.0 36.0
TCH2 19.0 41.0
HUN 26.0 17.0
GDR 6.0 11.0
BUL 21.0 22.0
POL 14.0 22.0
ROM 4.0 5.0
FIN 0.0 15.0

. FRG 27.0 0.0
. YUG 0.0 3.0
. AUT 0.0 0.0

D
109.0
90.0
1120
71.0
85.0
62.0
69.0
47.0
17.0
8.0
55.0
0.0
0.0

H
115.0
87.0
103.0
107.0
72.0
68.0
59.0
56.0
30.0
31.0
0.0
3.0
0.0

100.0
90.0
70.0
60.0
80.0
40.0
50.0
30.0

H
90.0
100.0
40.0
70.0
80.0
60.0
20.0
50.0
30.0
10.0
0.0
0.0
0.0

Results

D
249.0
209.0
215.0
150.0
191.0
108.0
140.0

91.0
21.0
29.0
82.0
0.0
0.0

H
2240
215.0
179.0
218.0
169.0
139.0
101.0
128.0

65.0
56.0
0.0
6.0
0.0

Result
Du.H
473.0
424.0
394.0
368.0
360.0
247.0
241.0
219.0

86.0
85.0
82.0
6.0
0.0

Josef Pollak, TCH
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How many thousands of orienteers have won with a Silva compass
in their hand is impossible to say, but we know that Silva is the world’s
most used compass.
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