Treningsboka

Unter dem Titel ,Treningsboka“ (Das
Trainingsbuch) gab Willy Lorentzen, Trai-
ner der erfolgreichen norwegischen Natio~
nalmannschaft im OL, ein Buch iliber das
Training der Orientierungslédufer heraus.
Von ihm erhielten wir die freundliche
Genehmigung, in unserem Mitteilungs-
blatt uns interessierende Abschnitte zu
verdffentlichen. Die Ubersetzung erfolgte
zum groBten Teil durch G. Feck, DHfK
Leipzig. Eine Uberarbeitung wurde von
mir vorgenommen. In diesem Heft begin-
nend, werden wir eine Folge interessanter
Kapitel verdffentlichen.

Rolf Heinemann

SG Dynamo Elbe, Dresden

1. Folge

Finde dein eigenes Lauftempo heraus

Es gibt die verschiedensten Ursachen, die
dazu fihren, das Ziel zu verfehlen. Es
gilt deshalb, diesen Ursachen zu begegnen
und Gegenmittel zu ergreifen.

Wenn es sich nur darum handeln wiirde,
die Loipe ohne Berlicksichtigung der Zeit-
dauer zuriickzulegen, wire das Problem
leicht zu losen. Dann konnten wir die
Geschwindigkeit so herabsetzen, dafl wir
wihrend der ganzen Zeit einen Kklaren
Kopf behalten wiirden. Da dies aber nicht
der Fall ist, gibt es fiir den Orientierungs-
ldufer nur ein einziges richtiges Rezept:
das Lauftempo muB so gewéhlt werden,
daB der Liufer zu jeder Zeit Klar zu den-
ken vermag. Es gilt, hier das richtige
Gleichgewicht zu finden.

Wir miissen feststellen, welche Belastung
der Sportler im Training und in den Trai-
ningsldufen vertrdgt und was flr ein
Tempo er auf Grund dieser Feststellung
wihrend der gesamten Strecke halten
kann. Ein hohes und richtiges Lauftempo
zu. halten, ist nicht nur eine Angelegen-
heit des Lauftrainings. Es ist auch eine
Frage, ob der Sportler geniigend Selbst-
kontrolle besitzt.

Was bedeutet Selbstkontrolle in Verbin-
dung mit dem Orientierungslauf? Selbst-
kontrolle ist das Vermogen, sich in seiner
eigenen Laufgeschwindigkeit von anderen,
schnelleren Liufern nicht beeinflussen zu
lassen. Er soll sie vorbeiziehen lassen. Be-
herrsche dich, wenn du weiBt, dafl sofort
nach deinem Start viele bessere Léufer
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gestartet sind (wie oft sind schon Sportler
bei Meisterschaften kopflos geworden).
Die meisten Léufer haben in diesem Feld
versagt, weil sie mit einer zu hohen Ge-
schwindigkeit liefen; diese erlaubte ihnen
nicht, klar zu denken. Diesem Ubel ver-
fiel auch Magne Lystad bei den Nordi-
schen Meisterschaften 1955 bei Norrkoping.
Das war sein groBes Debilit im Ausland.
Magne lief am Anfang sehr schnell. Bei

der 8. Station fiihrte er. Die 9. Stations- -

flagge verfehlte er am Moor und verlor
so den Lauf. ,Das soll sich nicht wieder-
holen¥, sagte er nach seinem Lauf. Nach
den nordischen Meisterschaften erzéhlte
er 1957: ,Ich hatte eine klare Taktik. Vor-
sichtiges Laufen am Anfang — gleichmé-
Bige Geschwindigkeit — mit voller Kon-
zentration auf die zu losenden Aufgaben
wéhrend der ganzen Zeit laufen. Ich
wuBte, daB das Lauftempo nur so grofB
sein durfte, daB ich noch in-der Lage war,
die Arbeit mit der Karte und dem Kom-
paB auszufiihren. Die bei den vergan-
genen Meisterschaften verfehlte Station in
,Kolmarden‘ in Schweden spukte noch in
meinen Gedanken herum.,,

Dieses Beispiel von Magne sollte jedem
als Lehre dienen. Du kannst bestimmt —
ebenso wie es Magne getan hat — auch
schneller laufen, als das in einem Orien-
tierungslauf nctwendig ist, wenn es dar-
auf ankommt. Aber wenn du wirklich
daran interessiert bist, ein besserer Orien-
tierungsldufer zu werden, dann mufBt du
versuchen, dich zu beherrschen. Du muf@t
das tun, wovon du tuberzeugt bist, daB es
richtig ist. VergiB nicht, deine Vorsitze
sofort nach dem Start in die Tat umzu-
setzen. Einige koénnen dennoch erwidern:
Wird das Lauftempo verringert, ist es um
die Qualitdt des Laufens nicht gut ge-
stellt.
Im Grunde genommen {trifft das zu, aber
die Voraussetzungen, um schneller laufen
zu konnen, sind ein gutes Konditions-
training.

(Wird fortgesetzt)

Betr. Elite-Start
(vel. 3/67)

Heinz GrieB, LK II, ist ebenfalls noch
startberechtigt in der LK Elite. Olly
Pietsch hat nicht LK II, sondern LK I.

Wird Orientierungslauf Volkssport? (rortsetzung aus mett 3/67)

Wenn Zensuren verteilt wiirden!

Eine Betrachtung fir OL-Bahnen fiir

Schiiler I
Der Bahnleger ist ein geplagter Mann.
Flr 14 bis 15 Startklassen hat er in der
Regel bei offenen Wettkdmpfen Bahnen
zu legen. Selbst wenn mehrere XKlassen
auf einer OL-Bahn laufen (z. B. H 20/35),
bleiben immer noch mindestens 7 Bahnen.
Nun scheint es Bahnleger zu geben, die
flirchten sich vor der Kritik der Erwach-
senen und glauben deshalb, bei den Schi-
lerbahnen grofjziigiger arbeiten zu kén-
nen. ;
Die Auffassungen {iber Anlage und,
Schwierigkeiten von Schiilerbahnen gehen
noch zu weit auseinander. Mit den Grund-
sdtzen, die von unserer Kommission fir
Kinder- und Jugendarbeit erarbeitet
wurde, wollen wir mithelfen, eine Ar-
beits- und Diskussionsgrundlage zu schaf-
fen und dem Schiller-OL neue Freunde

Zu gewinnen.,

Anforderungen an eine OL-Bahin
fiir Schiiler

I. H 4 D10

Die  Posten sollen markant an Wegekreu-
zungen, =-gabelungen, -sternen, an Brik-
ken, Baumen, die unter Naturschutz (ND)
stehen - usw., angebracht werden. Die
Bahn mufl sich an das Wege-~
netz halten, Abklrzungen durch|
Hochwald milgsen moglich sgin.
Hinweise: Dle Linge @éer Bahn soll
3 km nicht {iberschreiten. Die Bahn soll
eher leichter als zu schwer sein. Die Teil-
strecken sind kurz zu halten, um Pausen
flir die Liufer zu garantieren und durch
eine erhdhte Postenzahl das Erfolgserleb-
nis zu erhdhen, Flr Anfinger sollten die
ersten Wettkdmpfe moglichst in bekann-
tem Gelinde stattfinden.

II, D 12

Die Posten wie bei I. Zuséatzlich sind mar-
kante Bachgabelungen, Hohlwege und

;Nuldcckcn in das Postennetz einzubezie-
NenNs

Die Bahn soll sich noch sehr stark an das
Wegenetz anlehnen. Abkirzungen durch
den Hochwald miissen sich anbieten. Die
Lénge der OL-Bahn sollte 3 bis 4 km be-
tragen.

III. H 12

Die Posten wie I. und II. Zusétzlich sind
Béiche und markante Erhebungen, trigo-
nometrische Punkte (Signale), Gruben so-
wie eindeutig bestimmbare Waldgrenzen
und Schonungen in das Postennetz einzu-
beziehen.

Die Bahn soll maximal 4 km lang sein
und die Benutzung des Wegenetzes zulas-
sen. Abkiirzungen sind vom Bahnleger als

Routenwahlprobleme vorzusehen. Die
Bahn muf3 noch leicht zu laufen sein.

Hinwelse: Fir alle Schiilerklassen ist
moglichst elne bunte Karte zu schaffen.
Bei SchwarzweiBkarten sind Orts-, Flur-,
Bach- und andere Bezeichnungen nicht zu
entfernen, Kartenberichtigungen sind sehr
genau und sorgfiltig durchzufiihren.

Fiur alle Startklassen erfolgt noch einmal
der Hinweis: die Bahnen leicht, viel Po-
sten, die Schiiler miissen Freude am Po-
stenfinden haben. Das Laufen steht noch
nicht im Vordergrund.

Fiir die Jugendklassen werden &ahnliche
Arbeitsgrundlagen in der néchsten Zeit
veroffentlicht. Trainingshinweise fur die
Schiiler- und Jugendklassen werden zur
Zeit bearbeitet.

Schiilerbahnen sollten eine Werbung fir
den Orientierungslauf sein. Der II. Dresd-
ner Schiler-OL mit der Bahn von Rainer
Miller, Medizin Dresden, verdient eine
solche Einschitzung. Das Gegenstick wa-
ren meiner Auffassung die Schiilerbahnen
vom VII. Buchenwald-Gedéichtnis-OL. Die
Bahnen waren flir Kinder viel zu schwer.
Kein Wunder, wenn bei Laufzeiten von 2
bis 4 Stunden die Schiiler die Lust verlie-
ren. Wenn Schiiler die Posten nicht fin-
den, lange Laufzeiten die Regel sind und
Hallo-Liufer ganze Scharen von Wett-
kampfteilnehmern insg Ziel bringen, dann
ist nicht das Unvermodgen der Schiiler
schuld, sondern der ..,‘Bahnleger hat ver-
sagt.

‘Was sollten Ubungsleiter besonders
beachten?

Schiiler sind nicht befriedigt, wenn sie
bei einem Wettkampf nur 2 oder 3 Posten
finden miissen. Fahre mit deinen Schiilern
dorthin, wo du weilit, daB es flur deine
Wettkdmpfer ein Erlebnis wird! Das muf
nicht immer der Wettkampf sein, der
recht weit' weg von dem Heimatort der
BSG stattfindet. Ein Kkleiner OL, nur fir
Schiller organisiert, kann manchmal viel
schoner sein.

Vermeide lange Fahrzeiten. Verzichte lie-
ber auf einen OL und veranstalte selbst
einen Trainingslauf, aber {iberfordere
deine Schiiler nicht. Denk daran, daf3l am
nichsten Tag wieder Unterricht stattfin-
det. Ein oder zwei groBlere Fahrten im
Jahr geniligen vollkommen. Nutze alle
Moglichkeiten, in der ndheren Umgebung
an Wettkdmpfen teilzunehmen. Treffe
eine gute Auswahl der Teilnehmer. An
Wettkdmpfen, die DDR-offen ausgeschrie-

~ben sind, und solchen mit weiter Anreise

sollten von dir nur die Besten in der Dis-
ziplin und den Leistungen in der Schule
und im Training teilnehmen. Du vermei-
dest, dal du den Zug zur Riuckfahrt ver-
pafit, weil ein ,Blindgidnger“ auf der
Bahn bleibt oder sich von der Gruppe
entfernt. Auch fiir den Veranstalter wird
es leichter. Flr deine Schiiler aber ist ein
Ansporn gegeben, immer um einen Platz
in der ,Auswahl®“ zu kidmpfen.

Wo kann ich mir Anleitung holen?
Die Kommission flir Kinder- und Jugend-
sport in der BFK — OL des Bezirkes
Dresden bearbeitet zur Zeit Anleitungs-
material fur den Schiiler- und Jugend-OL.
Interessenten wenden sich bitte an den
Autor dieses Beitrages.

Manfred Rott, Lok BC Dresden
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Aufstellung der Nationalmannschaft OL 196%:

Damen A Wauer, Erika Lok Bad Schandau
Heinemann, Ulrike Dynamo Elbe Dresden
Unger, Annelies Lok Leipz@g M@tte
Meyer, Rita Lok Leipzig Mitte
Bersek, Irma Lok Magdeburg
Wichmann, Gertraude Chemie Magdeburg
Schrei, Renate Motor Ammendort
Herren A Conrad, Helmut TU Dresden
Heinemann, Rolf Dynamo Elbe Dresden
Schmalteld, Tassilo Motor Ammendort -
Lorenz, Wolfgang TU Dresden
Dietze, Lothar Lok Leizig Mitte
Conrad, Dieter Wissenschaft Quedlinburg
Zemaneck, Achim Lok Leipzig Mitte
Miuller, Rainer Medizin Dresden
RoOlke, Alfred TSG Dresden Nord
Hamann, Jochen TU Dresden
Baumgart, H.-Dieter Dynamo Elbe Dresden
Ausschreibungen
1. VI. BC-OL Lok Dresden 11. Da eine Spezialkarte angefertigt wird,
2, 2. Juli 1967 sind Nachmeldungen nicht moglich.
3. Tag-Einzel/Ranglistenlauf
4, alle Klassen (Schiler-Mannschaftslauf) *
5. und 6. 31. Mai 1967 £
7. Lothar Dathan, 801 Dresden, Christian- 1 VAT, Hfﬂde',OL
straBe 10, Nr, 218 3 %‘1‘-13];/;31 1967
o ?ﬁ&lﬁf 21,’55(? DN 4. D 14-30, H 1435
Jun./Sen. 3,50 MDN 5. 15. April 1967
Transportkosten eingerechnet 6. 8. Mai 1967 i ;
9. Anreiseort wird den gemeldeten Sport- 7. Heinz Heinicke, 7027 Leipzig, WeiBe
gemeinschaften am 20. Juni 1967 mitge- Strafle 40
teilt. 8. 4,— MDN
10. Klassen 10 bis 14 mit Schlafsack 9. 20. Mai 1967, 12 bis 22 Uhr
ab 16 mit eigenem Zelt 10. Ort ab 9. Mai 1967
R R T e ey
Sportklassifizierung Bergsteigen 1966
Meisterklasse
1. Pimper, Gisela BSG Lokomotive Karl-Marx-Stadt
2. Schaub, Gertraude BSG Lokomotive ,,BC* Dresden
3. Bbhm, Werner BSG Motor Schokopack Dresden
4, Hihnel, Peter BSG Motor Schokopack Dresden
5. Hering, Helfried BSG Motor Schokopack Dresden
6. Richter, Karl BSG Einheit Krippen
7. Richter, Kurt BSG Motor Schokopack Dresden
8. Rotzsche, Jirgen BSG Motor Schokopack Dresden
9. Rump, Werner BSG Motor Schokopack Dresden
10. Schmidt, Reiner BSG Motor Sérnewitz -
Leistungsklasse T ] e : Y
1. Hempel, Karin HSG Wissenschaft DHfK Leipzig
2. Dietel, Reiner BSG Motor Schokopack Dresden
3. Kalkbrenner, Glinter BSG Motor Schokopack Dresden
4, Kind, Volker HSG Wissenschaft TU Dresden
5. Kind, Wolfram BSG Motor Schokopack Dresden '
6. Kohbach, Peter ASG Vorwérts Bautzen
7. Koritz, Jorg HSG Wissenschaft TU Dresden
8. Krause, Volker HSG Wissenschaft DHfK Leipzig
9. Pimper, Rudi BSG Lokomotive Karl-Marx-Stadt

BSG Motor Schokopack Dresden

BSG Motor Schokopack Dresden

SG Mockern, Leipzig

BSG Motor Schokopack Dresden

BSG Motor Schokopack Dresden

BSG Chemie Pirna

BSG Einheit Krippen

‘BSG Motor Schokopack Dresden

BSG Lokomotive Gera

BSG Einheit Krippen
Pankotsch, FK-Vorsitzender

10. Potyka, Hermann
11. Preuf3, Wolfgang
12. Reiflener, Manfred
13. Riilker, Dieter

14. Schmidt, Eberhard
15. Schneider, Konrad
16. Schiilbe, Lutz

17. Warmuth, Glinter
18. Weippert, Siegfried
19. Ulbrich, Dieter
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Kooperation
auch im Sport!

Die Sektionen Motor und Lok Wei-
mar konnten im Wettkampfjahr 1966
viele gute Plitze erringen. Namen
wie Inge Simon (D 14), Wolfgang
Stunz (I 14), Heide Lehmann {(DE)
und Hans Lange (H 20) sind im OL
ein Begrill. Wie konnten diese beiden
Sektionen, die abseits von den OL-
Zentlren Leipzig und Dresden liegen,
solche Erfolge erringen?

Seit 1960 wird in der BSG Lok Wei-
mar cine hervorragende Jugendarbeit
geleistef. Davon zeugen Siege bei
Pionicrbestenermittlungen und deut-
schen Meisterschaften. In der BSG

Motor, wo anfiinglich der Ski-OL do-
minierte, wurde in den Jahren 1964
bis 1965 cine leistungsstarke Mad-

chengruppe aufgebaut. Ende 1965 ka-
men dic Leitungen der beiden Sek-
tionen Ubecrein, enger zusammenzu-
arbeiten, Man begann mit regelmafBi-
gem gemeinsamem Training. Es folg-
ten gemeinsame Traningsldufe und
Tranings-Ol.. Die BSG Lok uber-
nahm dic Meldung der Wettkimpfer
zu den Ol von beiden Sektionen,
Kreismeisterschaften wurden gemein-
sam organisiert. Viele Dinge gébe es
noch aufzuzihlen. Die BSG Lok fihrt
schon ecinige Jahre regelméBig Trai-
ningslager durch. 1967 wird erstmals
das Trainingslager in Zusammen-
arbeit mit Motor Weimar, Motor
Schott Jena und Lok Arnstadt durch-
geftihrt, Auch in Zukunft werden die
Weimarer Sektionen eng zusammen-
arbeiten, und die Erfolge, die sie
noch erringen werden, werden zei-
gen, dal} dieser Weg der richtige ist.

Hans-Georg Kremer, Lok Weimar
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Bezupsbedingungen: Vertrieb erfolgt aus-
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8045 Dresden, VollmarstraBe 9.

OL wird gefordert

Der Kreisfachausschuf3 Weimar des Deut-
schen Wanderer- und Bergsteiger-Verban-
des beschloB fiir das Sportjahr 1967 fol-
gende Ortientierungswettkdmpfe:

1. Nachtorientierungslauf am 18. Mirz 1967
im Raum Forst Buchfart

2. Kreismeisterschaften Tag /Einzel am
2. April 1967 im Kreis Sémmerda

3. Volksorientierungslauf anlidBlich der
III. Kinder- und Jugendspartakiade

Weiterhin wurde beschlossen, daB zur
Forderung des Orientierungssportes vom
Kreisfachausschuf3 ein Wanderpokal fur
den aktivsten Orientierungsldufer des
Jahres gestiftet wird.

Fiur das Jahr 1966 konnte er Peter Bau-
mann, Jugend B, auf Grund seiner 20
Wettkdmpfe libergeben werden.

Die BSG Lok Weimar ist durch ihre
Orientierungsldufer im Jahre 1966 an 29
Wettkdmpfen mit 208 Wettkdmpfern bete’-
ligt gewesen. Erstmalig fuhrte die BSG
Lok Weimar einen Score-OL durch, an
dem sich 51 Wettkéimpfer, darunter 17
Eliteldufer und L&aufer der Klasse I von
Prager Hochschulen ’beteillgten.

Mattick, BSG Lok Weimar
*

Im nichsten Heft:

Briefe aus der NVA

Neue Wege Gebiet der Steine
GroBzr Bericht von erster Winter-
durchsteigung des Aschenbrenner-
weges (VI) am Travnik (Julische Al-
pen) durch Mitglieder der National-
mannschaft

Hans Frank zum Gedenken

Unser Riicktitel:

Jan Stiller aus Machov in der CSSR
fotografierte in Adersbach den ,Ein-
tritt in die Felsenstadt“. (Ein dazu-
gehoriger Beitrag wird in einer der
nichsten Ausgaben veréffentlicht. Die
Red.)

,Der Tourist* erscheint monatlich. Vier-
teljahresabonnement 2,— MDN einschlieB3-
lich Versandkosten. Redaktionsschluff am
1. des Vormonats.

Druck: Druckerei Erich Zobler III 9 93 90-7
8021 Dresden, Schandauer Strafie 46.

Evtl. Riucksendungen von Manuskripten
erfolgen nur bei eingelegtem Rickporto
(Briefmarken). Bei Einsendungen von
Fotos die Grof3e 13x18 cm beriicksichtigen.
Negative werden nicht angenommen.
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