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Trainingslehre fiir Orientierungslaufer

I. Trainingsgrundsitze

Der Erfolg eines Orientierungslaufers
hangt davon ab, wie weit er korperlich,
geistig und seelisch fir den Wett-
kampf vorbereitet ist. Erfolg hat
beim OL nur derjenige Laufer,
dessen psychischeund geistige
Krafte bei grossten korperli-
chen Anstrengungen den ge-
stellten Aufgaben noch ge-
wachsen sind. Die Erfahrung zeigt,
dass mit dem Erlahmen der korper-
lichen Krafte im Wettkampf auch das
Konzentrationsvermégen  nachlasst.
Die Folge davon sind: Ungenaues
Kartenlesen und unsorgfaltige Routen-
wahl.

Das Training eines Orientierungslau-
fers umfasst deshalb neben den
athletischen Aufgaben:

Steigerung der Funktion der Kreislauf-
organe (Kondition, Schnelligkeit, Steh-
vermogen, Harte); Verfeinerung des
Muskelsinns und des Bewegungsge-
fahls

auch die Pflege

psychischer Eigenschaften, wie:
Kampfwille, Trainingsfreude, «Sisuy,
inneres Bedirfnis zur Kondition

und die Schulung

geistiger Fahigkeiten, wie:
uberlegen, urteilen, beobachten, kom-
binieren, koordinieren, schnelles Auf-
fassen usw.

2. Sowohl der Trainingsaufbau
wie der Trainingsablauf missen
rhythmisch gestaltet sein; sie
mussen den gesunden Wechsel zwi-
schen:

Anstrengung und Erholung, zwischen:
Spannung und Lockerung gewahrlei-
sten; Hohepunkte miissen richtig vor-
bereitet und auch aufgefangen werden.
Ein natirliches Training weist deshalb
eine Wellenform auf, zum Bespiel so:

N\

oder:

DN

Gesetzmassigkeiten, die der Musiker
beim Bau einer guten Melodie berlick-
sichtigt (im sog. Kontrapunkt) kénnen
auch hier verwendet werden, wie:
Keine willklrlichen Spriinge
Hohepunkte mit Vorteil im 2. Drittel
Hohepunkte und Spriinge vorbereiten
und abklingen lassen.

Gut vorbereitete Hohepunkte bediirfen
weniger Erholungszeit, als schlecht
vorbereitete.

/\/\

3. Suche im Training das Geldande
auf,das dem Wettkampfgelande
eines Orientierungslaufes am
besten entspricht.

Das Studium guter Orientierungslauf-
bahnen und der dort gelaufenen Rou-
ten zeigt, dass sie bei uns ca.

zu 50% quer durch den Wald,

30% tiber Feld und Waldwege und
20% uber offenes Gelande fuhren.

Der Gelandecharakter des bevorste-
henden Wettkampfes (Mittelland, Jura,
Voralpen) wird uns zu den obigen
Zahlen Hinweise fiir den Trainingsort
geben koénnen. Auf alle Falle gehort
ein Orientierungslaufer nur ausnahms-
weise im Training auf die Aschenbahn
und auf die Asphaltstrasse, weil dort
die Beanspruchung der Gelenke und
der Muskeln eine durchaus andere ist.

11. Trainingswinke

1. Eine ausgeglichenerhythmische
Lebensweise spart Krafte und
schafft Reserven fur Wettkampfe.

2. Sorge deshalb nach anstrengen-
den Trainings und Wettkdmpfen
fir gentigend Erholung (Schlaf!).
Entspannung ist Kunst.

3. Laufe nie mit vollem Magen (fri-
hestens 3 Stunden nach einer
richtigen Mabhlzeit).

4. KeinTraining, kein Wettkampfohne
vorheriges Einlaufen.

5. Streife in jedem Training wenig-
stens 1-2mal Deine Leistungs-
grenze.

6. Vermeide Trainingsunterbriiche!

7. Meide Alkohol und Nikotin! Halte
Mass in Stimulans (Kaffee, Scho-
kolade, Cola).

8. Iss gesund, trinke massig, schwitze
fleissig, schlafe genligend.

9. Beim Orientierungslauf missen
nicht die Beine, sondern
der Kopf fuhren (Nachlaufen
fuhrt meistens zu Fehlern!).

10. Sorge deshalb daflir, dass Du
geistig ausgeruht und ent-
spannt am Start erscheinst.

11. Dagegen soll Deine psychisch-
moralischeVerfassungvorwich-
tigen Wettkampfen ein Hoch
aufweisen.

12. Eine gute Kondition verleiht
Dir ein erhdhtes Lebensgefihl und
soll Dir zu einem Bedirfnis wer-
den.

111. Trainingshilfen

1. Gewichtskontrolle: Prife re-
gelmassig, mindestens alle Monate
Dein Gewicht. Bei starkern Gewichts-
verlusten: Training besser dosieren;
bei Gewichtszunahme darf man das
Training verscharfen.

2. Zeitkontrolle: Kontrolliere
Schnelligkeit und Stehvermégen mo-
natlich Uber gewisse Standardstrecken
(z.B. 400 m, 1 km, 3 km).

3. Schlafkontrolle (unruhiger
Schlaf kann Anzeichen von Ubertrai-
ning oder Uberforderung sein).

4. Ergometerkontrolle. Das vom
Schweden Per Olof Astrand konstru-
ierte stehende Fahrrad gibt zuverlassi-
gen Aufschluss tiber Deinen Trainings-
stand. Es kostet ca. 700 Fr. und ist im
Norden zu Tausenden im Gebrauch,
bei uns in Magglingen und bei einzel-
nen Sportarzten.

5. Eine alljahrliche sportarztliche
Kontrolle ist nicht nur notwendig,
sondern gibt Dir auch ein gewisses
Selbstvertrauen.

6. Ein gutgefiihrtes Trainingstage-
buch gibt Dirin Deiner spatern Sport-
karriere wertvolle Aufschlusse.

7. Sauna (zwei Tage vor dem Wett-
kampf, oder unmittelbar nach Wett-
kampf und Training) und Massage
tragen viel zu Deinem Wohlbefinden
bei und ist Deinem Gesundheitszu-
stand forderlich.

8. Das Studium von Fachliteratur gibt
Dir weitere wertvolle Winke:
Handbuch fir OL

OL Fachschrift

OL in der Schule
(Sollberger/Baumer)
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