Grundregeln des korperlichen Trainings far
Orientierungslaufe

Autor(en): Biedermann, E.

Objekttyp:  Article

Zeitschrift: Schweizer Soldat : Monatszeitschrift fir Armee und Kader mit
FHD-Zeitung

Band (Jahr): 26 (1950-1951)

Heft 24

PDF erstellt am: 30.04.2024

Persistenter Link: https://doi.org/10.5169/seals-707658

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.

Die auf der Plattform e-periodica vero6ffentlichten Dokumente stehen fir nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie fiir die private Nutzung frei zur Verfiigung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot kbnnen zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.

Das Veroffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverstandnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss

Alle Angaben erfolgen ohne Gewabhr fir Vollstandigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
Ubernommen fiir Schaden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch fur Inhalte Dritter, die tUber dieses Angebot
zuganglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zirich, Ramistrasse 101, 8092 Zirich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-707658

Was machen wir jetzt?
Aufgabe Nr. 112

Der Gegner ist von verschiedenen Seiten mit dem Ein-
satz aller seiner Machtmittel ins Land eingebrochen.
Unsere Armee, die im Herzen des Réduits intakt und
fiir einen langen Widerstand gut vorbereitet ist, kampft
in kombinierten Kampfgruppen auch aulerhalb der Al-
penfestung und zwingt den Gegner dauernd zum Ein-
satz und zur Verzettelung seiner Reserven. Die der waf-
fentragenden Minner beraubten Bevolkerung hilt sich
tapfer und leistet passiven Widerstand, ohne aber aktiv
in das Kampfgeschehen einzugreifen.

Der Gegner ist nach langwierigen und verlustreichen
Kéampfen von W her in den Raum Meiringen vorgesto-
Ben, um sich mit einer Kampfgruppe zu vereinen, die
aus dem Raume Ziirich gegen die Alpen vorzustoB3en ver-
sucht. Kampfgruppen unserer Armee operieren im Raume
Briinig und Rosenlaui.

Gren.-Wm. Willener, der zur Kampfgruppe Rosenlaui
gehort, die den Uebergang in das Tal von Grindelwald
deckt, erhilt fiir die kommende Nacht folgenden Auf-
trag:

Dem Gegner ist es gelungen, die von uns unterbroche-
nen Bahnlinien Brienz—Meiringen—Briinig behelfsmi-
Big wieder instand zu stellen. Die Linie muf} in der kom-
menden Nacht wiederum so zerstort werden, daB} sie fiir
die ndchsten Tage nicht benutzt werden kann.

Die Gruppe Willener besteht aus dem Fiihrer, einem
Kpl. und 8 Mann, die mit Karabinern, Maschinenpisto-
len und Handgranaten ausgeriistet sind. An technischem
Material stehen soviel Werkzeuge, Sprengstoffe und
Ziindmittel zur Verfiigung, wie sie von den Leuten ohne
Behinderung ihres Auftrages getragen werden konnen.

Es ist morgens 0900, an einem klaren Herbsttag. Nach
einer lingeren Schonwetterperiode ist fiir die nachsten
24 Stunden mit einem Witterungswechsel zu rechnen.
Unser Bild zeigt den Talboden von Meiringen, wie er
an diesem Tag von einem Beobachtungsposten in den
Engelh6rnern gesehen werden kann.

Wie packt Wm. Willener, der das Geldnde gut kennt,
seine Aufgabe an?

(Es geht bei dieser Aufgabe weniger um die tech-
nischen Details, als um den richtig gewihlten An-
marschweg und, nach dem Geldnde beurteilt, um
die zum Unterbruch der Bahnverbindungen besten
Punkte.)

Lésungen sind bis spdtestens 30. Sept. 1951 der Redaktion des
,»Schweizer Soldats® Postf. 2821, Ziirich-Hauptbahnhof, einzusenden.

Wegen Auslandsabwesenheit des beurteilenden Offiziers muf die Besprechung von Aufgabe 109 auf nichste
Nummer verschoben werden.

Grundregeln des korperlichen Trainings fiir Orientierungsliufe

Am 7. Oktober dieses Jahres wird
der Ziircher Orientierungslauf zum
10. Male durchgefiihrt. Dieser Jubi-
laumslauf soll wieder zu einem klei-
nen Volksfest werden, das uns Men-
schen aller Schichten und jeden Al-
ters wieder einmal mehr in die freie
Natur hinaus bringt. Mit groBer Ge-
nugtuung registrieren wir die jahr-
liche Teilnehmerzunahme an diesen
Veranstaltungen. Die gliickliche Ver-
bindung des natiirlichen Laufens im
Gelinde mit Kartenlesen, KompaB-
kunde wund Gelindeerkennen ent-
spricht offenbar einem grofen Be-
diirfnis unserer Zeit, im besonderen
der Stadtbewohner. Es ist wirklich
erfreulich, daf} dieser so gesunde und
wertvolle Sport einen derartigen Auf-
schwung erlebt.

Wo aber eine korperliche Leistung

gefordert wird, wie dies beim Orien-
tierungslaufen der Fall ist, muB3 auch
rechtzeitig vorbereitet werden. Durch
das Kartenlesen, das ein wesentlicher
Teil des Orientierungssportes dar-
stellt, konnen keine korperliche Schi-
den entstehen. Wenn aber der Kor-
per von einem Tag auf den anderen
vor eine Aufgabe gestellt wird, der
er nicht gewachsen ist, so konnen
unter Umstdanden seine Organe Scha-
den nehmen. Es besteht deshalb im-
mer dort eine Organschadengefahr,
wo durch Anstachelung von Ehrgeiz
der Korper iiber seine momentane
Leistungsfahigkeit  hinaus  bean-
sprucht wird.

Wer Gelegenheit hatte, die Teil-
nehmergenerationen der ersten gro-
Beren Orientierungsliufe mit der-
jenigen der letzten Jahre zu verglei-

chen, wird festgestellt haben, dal}
sich die Anzahl der gut vorbereiteten
Liaufer im Verhiltnis zur Teilneh-
merzahl immer mehrt. Es sind aber
deren immer noch genug, die mit
wenig oder mangelhaftem korperli-
chem Training erscheinen und fiir
die gelten in erster Linie diese Zei-
Ien.”

Das Wandern, Marschieren und
Laufen auf natiirlicher Bodenbedek-
kung ist und wird immer eine der
grundlegendsten Uebungen fiir unsere
Organe sein und bleiben. Deshalb
soll man das ganze Jahr auf Schuh-
machersrappen oder gar auf den
Brettern im Winter, wandern, Tou-
ren machen, laufen und marschieren.
Durch diese grundlegende Vorberei-
tung werden vor allem unsere Kreis-
lauforgane sich bedeutend rascher an
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hohere Laufanforderungen anpassen.

Das eigentliche Lauftraining be-
ginne man im Wechsel mit Marschie-
ren (100—500 m Marschieren, 100—
500 m Laufschritt). Im Training soll
man nie aul3er Atem kommen. Wer
mit Atemnot forciert, schadet Dbe-
stimmt seinem Korper. Diesen Grund-
satz sollen sich vor allem die Jugend-
lichen und alle diejenigen merken,
die nicht mehr «fit» sind und nach
Jahren oder durchgemachten Krank-
heiten auf diesen Sport zu trainie-
ren wiinschen. Das Tempo wird man
immer nach dieser goldenen Grund-
regel richten, dann wird man kaum
fehlgehen in der Beanspruchung des
Korpers.

Die Trainingsstrecke soll am An-
fang nicht mehr als die Halfte der
Laufstrecke der betreffenden Kate-
gorie betragen und mufl gegen Ende
des Trainings die Gesamtlinge um
20—50 9/ iibertreffen. Ein- bis zwei-
mal Laufen in der Woche geniigt.
Spatestens 2 Monate vor dem Lauf
muf3 mit dem eigentlichen Training
begonnen werden. Es kommt sehr
darauf an, dal die Organe unseres
Korpers geniigend Zeit erhalten, sich
grofBeren Leistungsanforderungen an-
zupassen. Auf diese Weise konnen
Organschédden und Ueberbeanspru-
chung vermieden werden. Unwohl-
sein wihrend oder nach dem Lau-
fen ist auf zu vollen Magen, un-

zweckmiBiges Training oder auf be-
stehende Organschiden zuriickzufiih-
ren. Bestehende Organschaden kom-
men sehr oft durch ein solches Trai-
ning zum Vorschein und miissen
durch den Arzt behandelt werden.
Die hier folgenden Trainingsregeln
sollen uns Richtschnur fiir unser
Training sein. Diese sind auch in
Separatabziigen gratis bei der Abt.
Vorunterricht der Militirdirektion
Ziirich erhiltlich. Trainiert wund
versehen mit Kraftreserven wollen
wir zum Ziircher Jubilaumslauf an-
treten, der uns — auf die angegebene
Art vorbereitet — mehr Lebensmut
und Lebensfreude vermitteln wird.

Dr. E. Biedermann.

Training fiir den Orientierungslauf

Physische Vorbereitungen

— Wandere, marschiere und laufe viel durch
Feld und Wald (kombiniere mit Karten-
lesen). Wechsle zwischen Wandern und
Laufen, die einzelnen Strecken vorerst
nicht iiber 500 m.

— Laufe und marschiere so, da du nie
auBer Atem kommst und immer noch das
Gefiihl hast, Reserven zu besitzen. Lang-
sames Einlaufen sei immer Grundsatz!

— Nach einer groBen Mahlzeit 1dBt sich
nie gut trainieren. Wartezeit 1—3 Stun-
den. Wenn der Magen voll Fliissigkeit
ist, dann wird durch das Laufen die
Verdauung und das Kreislaufsystem ge-
stort (Erbrechen und andere Stérungen
konnen auftreten).

— Ohne Nikotin und Alkohol liuft man
leichter und ausdauernder. Eine zweck-
miBige Ernahrung gehort mit zu den
Voraussetzungen fiir ein ernstes Trai-

ning.
— Aus einem ausgekiihlten Korper ist
keine gute Leistung herauszubringen.

Sorge fiir Wirmereserven durch sorg-
faltiges Einlaufen.

— Hast du geschwitzt, was normal und ge-
sund ist, dann wasche dich und stehe
nicht herum. Nach dem warmen Wa-
schen immer kalt nachwaschen und tiich-
tig frottieren.

— Wenn mehrere Liufer miteinander trai-
nieren, besteht, besonders zu Beginn
des Trainings, die Gefahr, daB diese

Wie der gute EinzelschuB auf die 5er-
und 10er-Scheibe auf 300 m geiibt sein muB,
so sehr erfordert das SchnappschieBen auf
die kurze Distanz von 50 m héchste Kon-
zentration des Schiitzen. Es ist und bleibt
unbestritten, daB dieses SchieBen, militi-
risch betrachtet, ebenso wertvoll ist wie das
Schiefien auf 300 m. Es ist aber ebenso si-
cher, dal man beim SchnappschieBen nicht
auf Erfolg rechnen kann, wenn man auf
300 m nicht wenigstens ein Mittelschiitze
ist. Hier wie dort macht Uebung den Mei-
ster.

Die SchieB-Sektion des Unteroffiziersver-
eins der Stadt St.Gallen fiihrte im Herbst
1945 erstmals ein solches SchnappschieBen
durch. Seither wiederholt sich dieser Wett-
kampf jedes Jahr, der bereits in weiten
Kreisen groBen Anklang gefunden hat und
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sich gegenseitig jagen und forcieren, was
sich schadlich auswirken kann.

— Laufe nicht nur mit den Beinen, son-
dern mit dem Kopf (z. B. steile Steigun-
gen marschieren usw.). Nehme am An-
fang des Trainings nur geringe Steigun-
gen ins Programm.

— Bist du nicht disponiert, dann mache
nur ein kleines Training oder setze aus.
Ein kleiner Muskelkater ist normal,
wenn man vorher nichts getan hat.

— Wenn du beim Laufen iiberhaupt nie
recht Luft bekommst und es dir nie
recht wohl ist wihrend oder nach dem
Lauf, dann suche den Arzt auf. Vor-
unterrichtsaltrige konnen sich kostenlos
untersuchen lassen (Abt. Vorunterricht,
Kaspar-Escher-Haus melden).

— Jedes Training muB mit Vernunft sorg-
faltig aufgebaut werden, dann wird uns
das Laufen zum spielerischen Genuf3 und
wird uns mehr Lebensfreude verschaffen.

Winke fiir das Kartenlesen

— Unterscheide unsere Kurven- und Schraf-
fenkarten und beobachte die Reliefto-
nung (Beleuchtung und Schattierung).
Die Signaturen sind das Alphabet der
Karte; der KartenmaBstab und die Aequi-
distanz (Hohendifferenz zwischen den
Kurven) das Einmaleins des Karten-
lesens.

— Vergleiche Karte und Natur miteinan-
der; in erster Linie die Gelindeformen
(Hiigel, Mulden, Tilchen, Bergriicken

Schnappschieen

stets aus Stadt und Land gut besucht wird.
Als SchieBiplatz dient jeweils die Schnapp-
schieBanlage an der Sitter, wo in einer
Lichtung unter den weiten und hohen Kro-
nen alter Buchen der SchieB- und Schei-
benstand sich befinden. Immer ist es eine
Freude, zu sehen, wie die 30 Schiitzen in
einer Reihe im Anschlag stehen und sozusa-
gen in derselben Sekunde ihre Schiisse ab-
feuern. Ein Vergleich der Resultate von
1945 mit denjenigen der letzten zwei Jahre
zeigt deutlich, daB viel auf die Olympia-
scheibe trainiert worden ist und daB} sich
die Sektionen alle Miihe geben, die scho-
nen Wanderpreise wenn moglich fiir im-
mer zu gewinnen.

Am 22./23. September findet nun das 7.
Schnappschieffien statt. Die Einladungen
an die bisherigen Teilnehmervereine sind

usw.) und nachher die Gelindebedeckung
und -beschaffenheit (Wald, Siedlungen,
Stralen, Pfade, Siimpfe usw.).

— Stelle die Karte nach gut sichtbaren Ge-
landepunkten, Seen, StraBlen, Dorfern,
Kirchtiirmen, Fliissen, Briicken usw. ein
und kontrolliere die Richtungen mit dem
KompaB.

— Vieles Ueben gibt dir das Beurteilungs-
vermogen fiir deine Marsch- und Lauf-
leistungen im Gelinde. Kontrolliere und
reguliere dein Tempo im Marsch und
Lauf, in verschiedenen Gelindeformen
und Beschaffenheit (Krifteeinteilung).

— Glaubst du mit Karte und Gelinde ver-
traut zu sein, dann bereite dir vorerst
auf der Karte einen «Kreuzundquerlauf»
vor. Je nach Trainingsstand marschierst
oder laufst du die Strecke.

— LaB dir von Kameraden schwerere Orien-
tierungsauftrige geben, wie Kompal-
maiarsche, Mairsche nach Koordinaten-
Punkten oder Orientierungsliufe und
-fahrten bei Nacht,

— Suche die Fertigkeit einer zweckmiBi-
gen Streckenwahl mit deiner Lauflei-
stung zu paaren, und du wirst zum gu-
ten Orientierungsliufer.

— LaB3 Blumen und Felder, rauschende Bi-
che und sprudelnde Wasserfille nicht
unbeachtet. Die Natur weckt in dir Freu-
de und Lust am Wandern und sportli-
cher Betitigung und gibt dir neuen Im-
puls.

vor einigen Wochen ergangen, und es ist
zu erwarten, dal die Anmeldungen zum
diesjahrigen Wettkampf recht zahlreich ein-
gehen werden. Das neue Reglement weist
fir den Gruppenwettkampf einige Neue-
rungen auf, indem die Gruppenstirke al-
ler Kategorien etwas reduziert worden ist.
Damit diirfte es auch den kleinsten Land-
vereinen moglich sein, Gruppen zu stellen,
was den Gruppenwettkampf nur noch in-
teressanter gestalten wird. Vereine, die bis-
her noch keine Gruppe in diesen Wett-
kampf gesandt haben, sind kameradschaft-
lich eingeladen, das Risiko einmal auf sich
zu nehmen und sich zwecks Zustellung des
Reglements an die SchieBleitung, Herrn
Oberstlt. U. Biichi, Spliigenstrafle 12, St.
Gallen, zu wenden.
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