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(rientierungslauf-WM in der Schweiz

In der ersten Augustwoche finden

in Rapperswil-Jona die Weltmeisterschaften im
Orientierungslaufen statt. Die Trainerin

des Schweizer Teams, Irene Muller-Bucher,
spricht Gber die Vorbereitungen auf diesen
Saisonhohepunkt.
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nen ist eine gute Ausdauerleistungsfahigkeit wichtig.

Ohne Orientierungskompetenz (Kartenlesen und Um-
gang mitdem Hilfsmittel Kompass) schiesst manjedoch buch-
stablich «libers Ziel hinaus». Zum andern entscheidet die in-
dividuelle Taktik iiber Sieg oder Niederlage (Wann laufe ich
wie schnell? Welchen Weg wihle ich?). Aus diesen Fakten er-
schliesst sich auch das Trainingskonzept, nach dem Nik Suter
(Herren) und Irene Miiller-Bucher (Damen) ihre Athleten be-
treuen.

0 rientierungslaufer brauchen vielseitige Talente. Zum ei-

Viele Wege fiihren von Posten zu Posten
Durch lauferische Starke lasst sich, selbst in der Weltklasse,
noch der eine oder andere Kartenfehler ausgleichen. «<Méngel
im physischen Bereich», meint Irene Miiller, «xmachen jedoch
samtliche Perspektiven auf gute Platzierungen zunichte.»
Sohat jede Athletin und jeder Athlet ihre/seine ganz indivi-
duellen Starken und braucht ein Trainingsprogramm, das auf
personliche Bedurfnisse zugeschnitten ist. Entsprechend ha-
ben Irene Miuller und Nik Suter auch die Betreuung der Natio-
nalmannschaftorganisiert:Jeder Athletund jede Athletin ver-
fligt Uber eine eigene Betreuungsperson, mit der die Trai-
ningsplanung, individuelle Schwerpunkte sowie Ziele und
Wettkampfe festgelegt werden. Dieses Programm wird dann
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gemeinsam mit dem zustdndigen Nationaltrainer durchge-
sprochen und allenfalls angepasst. Es soll gewahrleistet wer-
den, dass die Nationaltrainer stets einen guten Uberblick zu
Befinden und Leistungsentwicklung ihrer Athleten haben,
diese aber eine sehr individuelle Betreuung geniessen.

Schritt fiir Schritt zum Gipfel

Die Saison orientiert sich an zwei Hohepunkten, welche sich
in der Regel in Frihling und Herbst gliedern. Weil die WM
und fur die militarpflichtigen Herren die Militarweltmeister-
schaften im Sommer stattfinden, ist die diesjahrige Planung
speziell. Irene Miiller und Nik Suter legen das Schwergewicht
natiirlich auf die WM im Sommer. Um optimal vorbereitet zu
sein,habendie Athletinnenund Athleten wahrend des ganzen
Winters regelméssig Dauerlaufe von unterschiedlicher Inten-
sitat sowie ein allgemeines Krafttraining absolviert.

Ab Februar wurde das Lauftraining durch gezielte, meist
individuelle Ubungen mit Karte und/oder Kompass ergénzt.Je
naher die Wettkampfperiode nun rickt, desto spezifischer ist
die Vorbereitungsarbeit auf den Saisonh6hepunkt ausgerich-
tet. Irene Miiller: «Mittels Testwettkdmpfen werden das Leis-
tungsniveau ermittelt, die aktuelle Form analysiert und die
néchste Trainingsperiode geplant. Dank elektronischer Pos-
tenerfassung konnen Athletinnen und Coach sehr genau fest-
stellen, in welchem Bereich allfélliges Fehlerpotenzial anzu-
siedelnist.»

OLMU -oder: auch im Kopf muss es stimmen!

Um Vor- und Nachbereitung von Wettkdmpfen umfassend
zu gestalten, wird auch psychologisches Training eingesetzt.
In Zusammenarbeit mit dem Psychologen Reto Venzl (siehe
Beitrag Seite 9 ff.) haben die Athletinnen und Athleten der
Schweizer Nationalmannschaftin den goerJahrenden Begriff
«OLMU» erarbeitet. Neben «orientieren» und «laufen» stehen
fir das Kiirzel noch «mental» und «Umfeld».
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Die Weltklasselduferin
Simone Luder auf

dem Weg zum nachsten
Posten —und zum
WM-Titel im August?

Weltspitze

Die mentale Komponente ist sehr individuell - der eine Ath-
let fihlt sich z.B. durch Visualisieren von Erfolgserlebnissen
stimuliert, eine andere wird dadurch eher abgelenkt. Deshalb
erarbeitet jede und jeder ihr/sein mentales Unterstiitzungs-
und Analysekonzept individuell mit einer betreuenden Per-
son. Ein optimales Umfeld kann ebenfalls wesentlich zum
Erfolg beitragen. Um dies zu gewéahrleisten hat die National-
mannschaftein gemeinsamesKonzept:Im Vorfeld jedes wich-
tigen Wettkampfes wird eine Info-Veranstaltung organisiert.
Hier erfahren die Athletinnen und Athleten einiges iiber das
Land, in welches sie reisen — mit welchem Klima und welchen
Landschaftsformen sie zurechnen haben und welche Ausrus-
tung angebracht ist.

Am Tag vor dem Wettkampf darf das Team einen «Muster-
lauf» durchfithren — das heisst, ein bestimmter Abschnitt des
Waldes oder ein dhnlicher «Waldtyp» wie am Wettkampf,
wird zur Besichtigung freigegeben. Allfallige Besonderheiten
wie die Belaufbarkeit des Bodens, die Vegetation, Topographie,
Lesbarkeit und Genauigkeit der Karte oder mogliche Stand-
orte der Posten werden anschliessend im Team besprochen.

Konzentration im Zelt
In der Regel wird man drei bis fiinf Minuten vor der effektiven
Startzeit zum Vorstart aufgerufen. Dann gehen die Lauferin-
nen und Laufer zum Zeitstart, wo einige Sekunden spater ge-
startet wird. Irene Miiller: «Wir nehmen speziell fiir unser
Team ein eigenes Zelt mit, das wir im Vorstartbereich auf-
stellen. So ist ein Riickzug mdglich, um sich optimal auf den
Einsatz konzentrieren zu kénnen. Der Coach hat ab diesem
Augenblick fast keinen Einfluss mehr auf seine Athleten. Erist
da, falls er gebraucht wird, und versucht ansonsten, einfach
Ruhe auszustrahlen.

Nach dem Wettkampf wird der Lauf gemeinsam mit dem
Coach analysiert, und es werden lésungsorientierte Ansatze
flr den nachsten Wettkampf herausgearbeitet.
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Akzente

Der Countdown zur WM

Grundlagentraining

Im Winter steht vor allem Lauftraining auf
dem Programm. Jeder Athlet/jede Athletin
absolviert individuelle Einheiten, die regel-
massig mit der Betreuerin oder dem Betreu-
ergeplant und besprochen werden.

Karte und Kompass

Ab Februar werden die Orientierungsgerate
ins Training integriert. Gemass dem Motto
«O & L» werden Ubungen zur Auffrischung
der Kompasstechnik und solche mit speziel-
len Schwerpunkten (z.B. versteckte Posten,
Sumpfgebiete) organisiert. Diese finden vor
allem im Rahmen von Vereinstrainings fiir
mehrere Athleten gemeinsam statt, denn
der Aufwand, die Parcours auszustecken, ist
oft betrachtlich.

Wettkampf in Sicht

In unmittelbarer Vorbereitung fiir die ersten
Wettkampfe werden eher kirzere Lauftrai-
nings absolviert, welche immer ein Karten-/
Kompasstraining beinhalten. Um optimal
auf das Gelande und das Klima am Wett-
kampfort vorzubereiten, werden die Ubun-
gen jeweils den individuellen lokalen Bedin-
gungen angepasst.

Formtests

Um die Qualitat des Trainingsprozesses zu
Uberpriifen,werden nun einige Wettkampfe
bestritten, die Resultate im Nationalteam
gemeinsam reflektiert und individuell aus-
gewertet. Nun wird der letzte Abschnitt,
die WM-Vorbereitung, geplant. Nach Bedarf
werden auch mentale Ubungen ins Training
mit einbezogen,um optimale Konzentration
zu erzeugen und allfallige Blockaden zu ver-
hindern.

Rekognoszieren

Damit die Teammitglieder mit den Eigen-
heiten des ausgewahlten Waldes moglichst
vertrautsind,absolvierensie einen «Muster-
lauf», bei dem sie eine vom Veranstalter
freigegebene Flache des Wettkampfwaldes
rekognoszieren.

Swiss OL- Week

Die OL-WM findet vom 3. bis 9. August in
Rapperswil-Jona statt. Weitere Infos finden
Sie unter www.olwm2003.ch/sow
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