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OL-Lauftechnik -Laufstil -Lauftaktik

Hansueli Schwaar

1. Lauftechnik

Das Beherrschen einer 6konomischen
und rationellen Lauftechnik ist auch
fir den  Orientierungslaufer die
Grundlage zum Erfolg: Laufen
ist etwas Natiirliches; eine saubere
Lauftechnik muss aber wie jede an-
dere leichtathletische Disziplin (am
besten schon im Schul- und Jugend-
alter) geschult werden. Sie ldsst sich
am besten auf ebenem Rasen oder auf
der Aschenbahn erlernen, nie aber auf
harter Strasse oder im Wald, wohl
aber, wenn eine gewisse Stilsicherheit
da ist, dort anwenden.

Da eine ausfiihrliche Bewegungs-
analyse den Rahmen dieser Arbeit
sprengen wiirde, wird der Athlet auf
entsprechende Fachliteratur hinge-
wiesen und vor allem auf Trainer, die
um die Geheimnisse des «feineny
Laufens wissen, und hier nur stich-
wortartig auf folgende Hauptforde-
rungen aufmerksam gemacht.

a) Er muss sich Uber den genauen
Bewegungsablauf klar sein.

Stiitzphase:

Aufsetzen des Fusses (Zehen oder
Ballen)

Auffangen des Korpergewichtes
durch entspanntes Nachgeben
im Fussgelenk (abrollen nach hin-
ten); gleichzeitig Verschieben des
Korperschwerpunktes nach vorn
Druck- und Zugphase:

Abrollen des Fussgelenks nach
vorn; Anspannung sobald der
Korperschwerpunkt genau Uber
dem Fussgelenk liegt und kraft-
volles Abdriicken vom Boden
Schwungphase:

Pendeln desvollstdndig entspann-
ten Unterschenkels nach oben
und vorn, verbunden mit einem
mehr oder weniger betonten Heben
des Oberschenkels.

b) der Laufer muss beherrschen:

— zentrierte, ruhige, freie Haltung des
Oberkorpers (sogenannte «Form-
spannung»): dieser hangt ent-
spannt an der durch die Streck-
muskeln gespannten Wirbelsaule.

— Gefihl fir die richtige Schwer-
punktlage (schieben, nicht schlep-
pen des Oberkorpers)

— Gefluhl far den Korperschwung
(einsetzen des Korpergewichts in
fallendem Gelande)

2.

Gefihl fir die Streckung (Fuss-,
Knie- und Hiftgelenk)

Tretlauf und Schwunglauf und
deren Anwendung im wechselnden
Gelande.

eine gute Atemtechnik: Vor allem
die Zwerchfellatmung; das Ein-
atmen durch die Nase ist wenig-
stens im Training anzustreben.

Laufstil

Dieser ergibt sich aus der personlichen
Anwendung der oben erwédhnten
Grundgesetze. Je nach der Korper-
grosse, nach den Hebelverhiltnissen,
dem Temperament und dem Trai-
ningszustand werden: Schrittldnge,
Kadenz und Rhythmus variieren.

Dabei wird beim Orientierungslaufer

die lockere, rhythmische Ge-
I6stheit der Schrittfolge bei
einem Minimum an Kraftaufwand
fir die verhaltnismassig grosste
Leistung entscheidender sein, als

die Schrittlange.

In jedem Lauftraining soll mit ent-
sprechenden Ubungen und Zweck-
gymnastik an der Verbesserung des
Laufstils gearbeitet werden. (Atem-
ubungen, Rickengymnastik, Entspan-
nungsiibungen, Footing, Laufen mit
Verschieben des Schwerpunktes usw.)

3. Lauftaktik

Die Lauftaktik eines Orientierungs-
laufers richtet sich nach:

— Gelandecharakter

— Qualitdt und Massstab der Karte

— Wettkampfform (Einzel — Mann-
schaft — Skore — Staffel)

— Anlage der Bahn (Bahnleger)

— Form des Athleten

— Qualitat und Quantitat der Gegner.

Je mehr diese Punkte vor dem Lauf
bekannt sind, umso leichter wird es
dem Laufer fallen, sich schon vor
Wettkampfbeginn (ber seine ein-
zuschlagende Taktik klar zu werden.

Die Geschichte des 1500-m-Weltrekordes:

3:55,8 Abel R. Kiviat USA
3:54,7 John Zander Schweden
3:52,6 Paavo Nurmi Finnland
3:51,0 Otto Peltzer Deutschland
3:49,2 Jules Ladoumégue Frankreich
3:49,2 Luigi Beccali Italien
3:49,0 Luigi Beccali Italien
3:48,8 William R.Bonthron  USA
3:47,8 Jack E.Lovelock Neuseelan
3:47,6 Gunder Hagg Schweden
3:45,8 Gunder Hagg Schweden
3:45,0 Arne Andersson Schweden
3:43,0 Gunder Hagg Schweden
3:43,0 Lennart Strand Schweden
3:43,0 Werner Lueg Deutschland
3:41,8* John Landy Australien
3:40,8 Séndor lharos Ungarn
3:40,8 Laszl6 Tabori (1) Ungarn
3:40,8 Gunnar Nielsen (2) Danemark
3:40,6 Istvdn Rézsavolgyi Ungarn
3:40,2 Olavi Salsola (1) Finnland
3:40,2 Olavi Salonen (2) Finnland
3:38,1 Stanislaw Jungwirth CSSR
3:36,0 Herb Elliott Australien
3:35,6 Herb Elliott Australien
3:331 Jim Ryun USA

*  Zwischenzeit in einem Meilenrennen

8.6.1912 Cambridge/USA
5.8.1917 Stockholm/Schweden
19.6.1924 Helsinki/Finnland
11.9.1926 Berlin-Charlottenburg
5.10.1930 Paris/Frankreich
9.9.1933 Turin/Italien
17.9.1933 Mailand/Italien
30.6.1934 Milwaukee/USA
d 6.8.1936 Berlin/Deutschland
10.8.1941 Stockholm/Schweden
17.7.1942 Stockholm/Schweden
17.8.1943 Goteborg/Schweden
7.7.1944 Goteborg/Schweden
16.7.1947 Malmo/Schweden
29.6.1952 Berlin/Deutschland
21.6.1954 Turku/Finnland
28.7.1955 Helsinki/Finnland
6.9.1955 Oslo/Norwegen
6.9.1955 Oslo/Norwegen
3.8.1956 Tata/Ungarn
11.7.1957 Turku/Finnland
11.7.1957 Turku/Finnland
12.7.1957 StaraBoleslav/CSSR
28.8.1958 Goteborg/Schweden
6.9.1960 Rom/Italien
8.7.1967 Los Angeles/USA
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