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BAYERISCHER OL AUF BULDESEBENE IM BLICKPUNKT

_

Das Jahr der Jahre steht dem Bayerischen OL veranstaltungsméBig
ins Haus. Von den vier griften Bundesveranstaltungen finden allein
drei in Bayern statt, ndmlich die Deutschen Einzelmeisterschaften
auf der Normal- und Kurz-Distanz in Deggendorf, die Deutschen
Mannschaftsmeisterschaften verbunden mit einem Bundesranglisten-
lauf in Mitterteich, und der Jugend-und Juniorenliindervergleich
der Landesturnverbinde in Fiirth. Dies diirfte auch auf die Zukunft
gesehen einmalig bleiben und wir sollten uns deshalb alle in die
Pflicht genommen sehen die drei Veranstaltungen entweder durch
unsere Mithilfe (Fiirth) oder Teilnahme (es k&nnen auch Rahmenwett-
bewerbe wahrgenommen werden) zu unterstiitzen und damit ein gewis-
ses Zusammengehtrigkeitsgefiihl zu demonstrieren. Um die Termin-
flut der Veranstaltungen im Leistungsbereich in Griff zu behalten
haben wir hoffentlich im Interesse der Liufer die acht Bayeri-
schen Landestermine auf fiinf Wochenenden komprimiert.

Leider ist gleichzeitig ein Riickgang der regionalen Termine, die
mindestens genauso wichtig sind fiir die weitere Entwicklung des
OL's, zu beobachten, obwohl noch viele Wochenenden frei sind.
Ursache dafiir scheint zu sein, daB die Ausrichter an sich selbst
und die Léufer an die Ausrichter ein zu hohes Anspruchsdenken
haben und glauben, daf jede Veranstaltung so aufwendig wie ein
Bayerncuplauf organisiert werden miisse und entsprechende Teilneh-
merzahlen erwartet werden. Dabei wiirden Schwarz-weifB-Karten oder
alte TOF-Karten mit drei Bahnen (wenige Posten) mit minimalem
Aufwand fiir den Rahmen (sozusagen aus dem Kofferraum heraus or-
ganisiert) vollauf geniigen. Und auch die Teilnahme von 30 Laufern
lohnt dann den (geringen) Aufwand und ist regional als Erfolg zu
betrachten ! Wenn dieses Denken abhanden kommt, werden wir zu-
nehmend nur ein kleines Hiuflein von OL-Enthusiasten sein ohne
jede Perspektive. Auf Erfolgskurs in der Breitenarbeit scheint
dagegen das Projekt "Schule und Verein" zu sein, wo man begonnen
hat, den OL als ideale Verbindung von Sport und Kennenlernen der
Natur verbunden mit Umweltdenken in Schullandheimen anzubieten.

Ich wiinsche uns nun abschliefend, daB es den Bayerischen OL'ern
gelingen moge, das Jahr 1992 zu einer erfolgreichen Selbstdar-
stellung und positiven Weiterentwicklung zu nutzen.

Ralph MeiBner
0L-LFW/Leistung

ADRESSEN

Landesjugendfachwart Christian Ufholz ist unter einer neuen Anschrift
zu erreichen: Christian Ufhelz, Wilhelmshavenerstr. 15, 8000 Miinchen

50, 089/1h211h,

Termine

#* 27.-29,11,92: B-Trainer-Fortbildung

# Da das TK OL kurzfristig einen Bundesranglistenlauf im Vogtland
(néhe Plauen) auf den 2B.Juni gesetzt hat, mufite das Wochenende
3. Bayerncup/Bayerische Staffelmeisterschaft in Osterhofen und Kel-

heim auf den 9./10.Mai ververlegt werden.




Neues vom Fach_uusschuﬁ

Zusammenfassung der wichtigsten Ergebnisse des FAOL auf der Herbst-
tagung in Griinwald (13.-15,12.91) und der Friihjahrstagung in In-
golstadt (8.3.92):

1) Wettkampfwesen

Die Wettkampfbestimmungen OL in Bayern wurden erarbeitet und ver-
abschiedet. Sie basieren auf den Wettkampfbestimmunge:r OL des DTB
und landesspezifischen Beschliissen., Sie tretem am 15.3.92 in Kraft
und kinnen gegen einen frankierten Riickumschlag von 1.80 DM (Druck-
sache) bei Christian Ufholz angefordert werden (Adresse siehe S.3).

Alle OL-Vereine im BTV miissen bis zum 1.Bayerncup 1992 alle ihre
Startpidsse bei Michael Kroll abgegeben haben. Wer dort nicht star-
tet, mufl ihm die Startpisse bis dahin mugeschickt haben. Achtung:
Startpafpflicht kiinftig auch bei BMM| Michael Kroll sammelt alle
Daten in einer Liste, gibt sie an die Ausrichter aller Meister-
schaften weiter und gibt die Startpisse wleder zurllek.
Vorteile; * Alle so gemeldeten Léufer/innen sind automatisch bei
allen Bayerischen Meisterschaften startberechtigt.
* Weniger Aufwand filr die Ausrichter
% Startrecht gilt gleichzeitig fir Deoutsche Melster-
schaften ebenfalls automatisch, sofern der DTB dieses
System gleichfalls wie geplant einflihrt.

Wenn ein Startpal abgelaufen ist oder ein neuver bentitigt wird, so
ist rechtzeitig beim Landesledstungszentrum eine Vnrlﬁngerung/Neu—
ausstellung zu beantragen und der Startpafl bel Erhalt sofort an
Michael Kroll weiterzureichen,

Diese Regelung gilt nur fiir Meisterschaftskategorien bei Bayeri-
schen Meisterschaften und ggf. Deutaschen Meilsterschaften, In den
Rahmenklassen werden nach wie wvor keine Startplisse benttigt.

Die Kategorien der Bayerischen Staflelmeisterschaft wurden denen
der Mannschaftsmeisterschaft angeglichen. Folgende Einteilung:

D/H -1k D/H 19
D/H 15-18 D/H 35

Da der BI'V bzw. dessen Vereine seit Jahren keine Mitgliedsbeitrige
an den DTB entrichtet hat, hat der DTB beschlossen, keine nationa-
len und internationalen Veranstaltungen mehr nach Bayern zu verge-
ben. Die bayerischen Bundesveranstaltungen 1992 (Jugendlénderkampf,
DMM und BRL, DEM) sind jedoch abgesegnet. Dagegen wurde die Durch-
filhrung des Deggendorfer 3-Tage-OL's 1993 formell abgelehnt. Eine
Anfrage von Ralph Meifiner beim TK OL, ob sich das TK auch weiterhin
an die DTB-Vorgabe halten will und welche Auswirkungen auf die ba-
yerischen Vereine zu befiirchten sind, blieb bislang unbeantwortet,

Bayerncup-Umfrage: Von den Fragebogen iliber die zukiinftige Bayern-
cupwertung wurden leider nur 27 zuriickgegeben. Das Ergebnist:

4 aus 6 Wertungsldufe wie bisher t 19 Stimmen
nur noch 5 Werungslédufe : 13 Stimmen
flexibel je nach Bewerberlage 1 1 Stimme
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Fiir die beiden Varianten bei 5 Wertungsldufen gab es fir

b aus 5 : 6 Stimmen
3 aus 5 ¢ 7 Stimmen

Aufgrund dieses Ergebnisses und der voraussichtlich hohen Bewer-
berzahl fir 1993 sieht sich der FA vorerst nicht veranlafit, den
bisherigen Wertungsmodus zu &ndern.

ARGE-Alp-Cup: Der FA hat sich fiir ein Wochenende mit Einzel- und
Staffellauf stark gemacht, damit sich die fiir viele Liufer weite
Anreise lohnt. Ausrichter 92 ist Bozen oder Trient, bisber gibt es
aber wedar einen Termin noch einen Modus. Fiir 1993 hat sich Bayern
mit Austragungsort Miinchen beworben,

Kartensperren werden kiinftig nicht mehr einzeln ausgesvrochen.,
Grundsidtzlich sind alle bestehenden OL-Laufgebiete fiir jegliches
Training oder Erkundung gesperrt, es sei denn sie werden vom He-
rausgeber ausdriicklich freigegeben.

2) Personelles

Als neuer Mitarbeiter Kartenwesen wurde Wolfgang Arneth gewdhlt.
Bernd Fiedler ist aus beruflichen Griinden als Mitarbeiter {ffent-
lichkeitsarbeit Leistung zuriickgetreten,

Im Trainerrat, LehrausschuB und Schiedsgericht gab es keine per-
sonellen Verdnderungen (vgl.OLI 4/90), lediglich Susanne Metzke-
Ertl steht auf eigenen Wunsch dem Lehrausschufl nicht mehr zur
Verfiigung.

3) Lehrwesen

In Anlehnung an die neue Konzeption des DTB arbeitet Ulli Flur-
schiitz gerade an der neuen {L- bzw. Trainer C-Ausbildung. Wer in
Zukunft seinen B- oder A-Trainer machen will, bendtigt als Vor-
aussetzung den Trainer C-Schein. Der UL geniigt nicht mehr, da
dieser nur noch den Breitensport-OL beinhalten wird.

4) Landesturnfest 1993

Unter der Voraussetzung, daB dem OL das gleiche Budget wie in Bam-
berg zur Verfiigung gestellt wird, werden beim LTF 1993 in Ingol-
stadt die Bayerischen Einzelmeisterschaften ausgetragen. Das Ge-
linde wurde bereits festgelegt und Hans Wilhelm dem BIV als ort-
iicher Leiter vorgeschlagen. ®

5} Neues vom BundesfachausschuB (jetzt Technisches Komitee oL)

Das TK OL setzt kiinftig pro Jahr einen Umweltpreis von 1000 DM
aus, den jeder Verein, der eine Bundesveranstaltung ausrichtet,
gewinnen kann.

Die Kategorie D/H -12 wird weder beim Jugendliéinderkampf noch bei
Bundesranglistenldufen eingefiihrt.

6) Sonstiges

Die Gau— und Bezirksfachwarte haben ein Merkblatt iiber ihre Auf-
gaben erstellt, das als Anhaltspunkt an alle neuen Fachwarte he-
rausgegeben werden soll.

Erstmals ist ein OL-Titelbild mit Titelstory im "Bavernsport" (Nr.
4h/91) erschienen, Darauf ist Jirgen Schwanitz am Schlufliposten

der BMM in Bamberg zu sehen.

Di# Termine des D=Kaders kionnen dem Veranstaltungskalender entnom-
men werden.
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Zecken: Borreliose
haufiger, als man denkt

Hoher Durchseuchungsgrad bei Jagern und Forstern

Die Zecke ist weithin als flbertrédger der FSME (Friihsommer-Meningo=-
Encephalitis) bekannt. Bei der FSME handelt es sich um eine Vi-
ruserkrankung, die in den meisten F&llen unbemerkt und uncharak-
teristisch als grippale Allgemeinerkrankung verliuft, In etwa 10 %
der Fille kommt es zur Erkrankung des Nervensystems mit mdglichen
neurologischen Restschidden eder auch tddlichem Ausgang. Im allge-
meinen verlduft die FSME bei Erwachsenen wesentlich schwerer als
bei Kindern.

Bakterien als Erreger

Weitaus weniger bekannt als die FSME ist die Borreliose, eine Bak-
terienkrankheit, die ebenfalls von Zecken iibertragen wird. Im Hin-
blick auf ihre Verbreitung in ganz Deutschland ist sie von griferer
Bedeutung als die FSME., Dies wird auch dadurch deutlich, dall in
FSME-Endemiegebieten nur ca. 0,1 % der Zecken FSME-Viren tragen;
in Borreliose-Endemiegebieten aber zwischen 10 und 30 % der Zecken
mit Bakterien durchsetzt sind. Die Erreger der Borreliose werden
von der Zecke wihrend des Saugaktes auf den Wirt (Tier, Mensch)
iibertragen oder auch mit dem Blut aufgenommen. Ob es in jedem Fall
zu einer Erkrankung kommt, ist derzeit noch ungewifl, zumal Krank-
heitssymptome erst Monate oder Jahre nach der {ibert ragung von Bak-
terien auftreten kdnnen.

Der Verlauf der Borrelicse wird in 3 Stadien unterteilt:
1. Friihstadium (Tage bis Wochen nach dem 3tich)

- an der Stelle des Stiches schmerzlose, iiber lédngere Zeit be-
stehende und sich ringfrmig vergriflernde Hautristung (Hander—
réte = Erythema migrans)

= Lymphknotenschwellung
- Abgeschlagenheit/Mattigkeit

- Fieber, Kopfschmerzen
2, Generalisiertes Stadium (Wochen bis Monate nach dem Stich)

- Gelenkschmerzan/ﬁﬂlankschuellungan
- Nervenentziindungen/Nervenl&hmungen
- Herzrhythmusstérungen

.

3. Spétstadium (Monate bis Jahre nach dem Stich)

- chronische Hautverinderungen (Haut wird diinn und rothlﬁulich)
~ chronische Gelenkbeschwerden bis zur Unbeweglichkeit

- bleibende Nerwvenlihmungen

chronische Herzbeschwerden

i

i

e

Alle diese Symptome kiénnen vereinzelt oder gehduft auftreten, die
Krankheit kann ohne vorherige Symptome in jedem der drei Stadien
ausbrechen. Ob es {iberhaupt zu einer symptomatischen Erkrankung
kommt, hiingt wahrscheinlich auch von der Stérke des kirpereigenen
Abwehrsystems und anderen, bisher noch nicht bekannten Faktoren ab.

Die im 1.Stadium beschriebene ringfdrmig griéfer werdende Hautri-
tung ist ein sicheres Zeichen fiir die Ubertragung ven Bakterien,
Sie kann aber z.,T. sehr dezent sein, so dafl sie nicht immer bemerkt
wird, Bei Auftreten einer solchen Hautrdtung sollte ein Arzt auf-
gesucht und eine Behandlung durchgefiihrt werden.

Behandelt wird die Borreliose durch Gabe von Antibiotika iiber min-
destens 14 Tage. Je eher die Behandlung eingeleitet wird, desto
grifer ist die Aussicht auf vollsténdige Heilung. Eine Impfung ge-
gen die Borreliose ist bisher noch nicht méglich., Einziger Schutz
besteht im Tragen von weitgehend geschlossener Kleidung und dem
méglichst schnellen Entfernen von Zecken, Hierzu sollte die Zecke
mit einer Pinzette nah an der Haut gefaft und ohne drehen heraus-
gezogen werden, Das Betrdufeln mit 01 oder Kleber ist nicht unum-
stritten. Man vermutet, daB die Zecke dadurch vermehrt Speichel
und somit auch vermehrt Bakterien abgibt. Auch das Zusammendriicken
oder Quetschen des Zeckenleibes sollte unterlassen werden, um da-
durch nicht zusitzliche Bakterien aus dem Darm der Zecke in die
Haut =zu pressen,

Der Jdger ist aufgrund seiner hdufigen Aufenthalte im Wald und des
direkten Wildkontaktes einem Zeckenstich und damit einer Infektion
durch Bakterien (Borrelien) vermehrt ausgesetzt. Aus dieser fiber—
legung heraus hat die Universitédts-Hautklinik Homburg/Saar eine
Untersuchung von saarlindischen Jigern auf eine Durchseuchung mit
Borrelien durchgefiihrt, Es wurden 45 JHger mit regelméBigem bis
hiufigen Waldaufenthalt und Wildkontakt auf Antilkérper (kérper-
eigene Abwehrstoffe) untersucht. -

Positive Antiksrperwerte zeigten sich bei neun Personen (ca. einem
Viertel). Fiinf Jdgern wurde wegen sehr hoher Werte bzw, einer kli-
nischen Symptomatik eine Behandlung empfohlen.

Auf Symptome achten

Eine dazu parallel laufende Studie an 4R9 saarlindischen Forstbe-
diensteten zeigte eine &hnlich hohe Durchseuchungsrate (ca. 20 %).
Dabei konnte das Vorkommen der Borreliose in allen Regionen des
Saarlandes nachgewiesen werden.

Erwartungsgemidf stellt ein durch Arbeit und/oder Freizeitaktivitdt
vermehrter Aufenthalt im Wald mit entsprechend hohem Risiko eines
Zeckenstiches eine erhshte Gefahr einer Borrelieninfektion dar.
Solange ein Impfstoff gegen die Borreliose nicht verfiigbar ist,
bleibt den gefdhrdeten Personen nur die Méglichkeit, durch Wahl

der entsprechenden Kleidung das Risiko eines Zeckenstiches mig-
lichst klein zu halten, auf eine Wanderrtte nach einem Zeckenstich
als Friihsymptom zu achten und gegebenenfalls eine Antikdrperbestim—
mung vornehmen zu lassen.

(aus der Zeitschrift "Die Pirsch" 17/91 von Rudolf Schinhofen)




Wer viel reist, lernt viele Leute kennen und wer viel Leute kennt,
kniipft viel Kontakte, So geschehen mit Ainars Lagzdins, Vorsitzen-

der des OL-Clubs "OK Mona" und Redakteur der Zeitschrift "Orientieris",
den ich allerdings nicht persidnlich, sondern nur per Schriftwechsel
kenne. Da wir beide fiir eine OL-Zeitschrift wverantwortlich zeichnen,
haben wir gegenseitig einen Artikel zur Auflockerung unserer Hef'te
verfaflt, Hier ist nun Ainars' Bestandsaufnahme des OL's in diesem
baltischen Staat,

OL - HIGHLIGHTS IN LETTLAND

1936: Am 18.0ktober findet der erste Wettkampf unter Leitung des Pri-
sidenten des lettischen Leichtathletik-Verbandes statt, Die meis-
ten Teilnehmer sind Leichtathleten, darunter der dreimalige Olym-
pia-Teilnehmer im Langstreckenlauf, Arturs Motmillers, Durch die-
sen erfolgreichen Beginn wird zuniéichst die Hoffnung auf Tausende
von Orientierungsldufern wie in Schweden gendhrt, Doch die Ein-
verleibung Lettlands in die UDSSR und der 2,Weltkrieg lassen den
lettischen OL in Vergessenheit geraten.

1958; Im Januar wird der erste Nachkriegs-OL abgehalten. OL's werden
nun hdufig in Tourismus-Programme aufgenommen,

1963: Am 7.Februar wird die lettische Orientierungslauf-Fdderation
(LOF) gegriindet., Erster Prisident ist Arturs Kalmins. Noch im
September finden die ersten lettischen Meisterschaften statt, Die
Titeltrédger sind die Studenten Anri Bitmanis und Lilija Barisa-
Metuma.

N
1964 ; Die erste Ausgabe der LOF-Zeitschrift "Orientieris" wird he-
rausgegeben,

1966: Von den ersten zehn UDSSR-Meistern im OL stammen sechs aus
Lettland.

1971: Valeri Kiselev ruft dem "Grand Prix" ins Leben. Im Laufe der
Jahre entwickelt sich dieser Mehrtage-Lauf zum griéfiten QL-Ereig-
nis in der gesamten Sowjetunion,

1972: Von einem Esten wird die erste Farbkarte fiir den ersten inter-
nationalen Wettkampf in Lettland zwischen den beiden Milit&drmann-
schaften aus Finnland und der Sowjetunion erstellt.

1989: Alida Abola belegt den 3.Platz bei der Weltmeisterschaft in
Schweden,

1990: Lettland ist Ausrichter der Studenten-WM.

1991: Ivars Zagars wird Junioren-Weltmeister in Berlin und holt
Silber mit der Staffel.

Iveta Bruvere und Aigars Leiboms werden UDSSR-Meister.
Seit September 1991 ist Lettland Mitglied in der IOF.

Dazu schreibt Ainars Lagzdins :

"Es ist sehr ermutigend, bei verschiedenen OL-Veranstaltungen in
Skandinavien und Europa oftmals die Flaggen der baltischen Staaten
gehift zu sehen. Trotz unvorhersehbarer sowjetischer Militdraktionen
1991 wurden OL-Wettk&@mpfe in Lettland von Orientierern aus vielen
Nationen besucht, die damit die Integration Lettlands in die Gemein-
schaft der Orientierungslédufer in aller Welt dokumentierten, Heute
ist Lettland als unabhingiger Staat anerkannt und Mitglied der IOF."

fibrigens; OK Mona bietet Kartenaufnehmer, Trainingslager, Wettkiémpfe,
Freizeit-Wochenenden und OL-Karten fiir Eure Sammlung in und aus
Lettland an. Ferner kinnen Eure OL-Veranstaltungen in der LOF-
Zeitschrift wverdffentlicht werden, Die Kontaktadresse kann bei der
Redaktion erfragt werden,

Orientierungslauf und Breitensport

SCHULLANDHETIM-PROJEKT

Schon vor geraumer Zeit hat der FAOL eine Arbeitsgruppe "Schule und
Verein" eingerichtet, derem vorrangiges Ziel in der ersten Phase das
Projekt Schullandheim ist. Im Laufe der Jahre soll an miglichst vie-
len Schullandheimen in Bayern ein festes OL-Postennetz installiert
und parallel dazu Einfach-OL-Karten erstellt werden. Das OL-Inform
startet hiermit eine dreiteilige Serie, in der die schon weit voran-
geschrittene Arbeit der Arbeitsgruppe vorgestellt wird. Wir beginnen
mit einem Erlebnisbericht von zwei Schiilern, die bereits an einem
Schullandheim-0L mitgemacht haben, zeigen die dazugehirige Karte und
den Fragebogen zu Umwelt und Natur, der an den einzelnen Posten dieses
OL's bearbeitet werden muB. Die Reihe wird fortgesetzt mit Hinter-
grundinformationen aus der Arbeitsgruppe und einem Erlebnisbericht
aus der Sicht einer Lehrerin,

"Unsere Klasse, die 7b der Staatlichen
Realschule Kaufbeuren, besuchte das Land-
schulheim in Hagspiel. Amdritten Morgen
unseres Aufenthaltes wurden wir mit einem
sogenannten Orientierungslauf, den zwei
Sportlehrer, Frau Metzke-Ertl und Herr Bduml
veranstalteten, iiberrascht.

darunter vorstellen.

Etwa eine halbe Stunde vor dem Start informierte man uns
genauer, Jetzt wuliten wir, dall es sich dabei um eine Art Schnitzel jagd
mit Karte handelt. Nun wurde der Ablauf und die Karte, die uns anfangs
ziemlich kompliziert erschien, durch Beispiele erklédrt., Dann wihlten
wir Zweiergruppen, welche zuniichst jeweils einen Anlaufpunkt, der
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durch einen rot-weiBen Stoffschirm markiert wurde, aufstellen muBiten.
Als dies geschehen war, konnten wir endlich starten.

Die Gruppen mufiten in 5-Minuten-Absténden zum Anfang des Parcours
gehen. Jedes Team durfte sich aber erst 30 Sekunden vor dem Start in
das dafiir vorgesehene Feld begeben., Nach 20 Sekunden iibergab man dem
Team die Wettkampfkarte, auf der die Strecke mit den Anlaufposten
eingetragen war. Da die Karte extra fir solch einen Orientierungslauf
gezeichnet wurde, waren alleinstehende BHume, Binke u.&. durch Kreuze
gekennzeichnet. Als dies geschehen war, konnte das Jjeweilige Team
starten. Durch den MaBstab 1:5000 war es jetzt kein Problem mehr, die
Posten zu finden und die an den Laufkarten befestigten Kontrollkarten
an der dafiir vorgesehenen Stelle mit der Postenzange zu lochen. Nun
kam es vor allem auf eine gute lHuferische Leistung und die richtige
Beantwortung der Fragen an.

Nachdem alle Gruppen nach einem anstrengenden Lauf visllig erschopft
am Ziel angekommen waren, wurden die Ergebnisse folgendermallen er-
mittelt: Fiir jede falsch beantwortete Frage wurden 3 Strafminuten ad-
diert, Die Bestzeit auf der ca. 2,5 km langen Strecke betrug 23 Minu-
ten. Auf alle Liufer warteten begehrenswerte Preise, von einer Stopp-
uhr bis zu einem Sportbeutel sowie eine Medaille {iber die erfolgrei-
che Teilnahme an dieser Veranstaltung.

Die Tatsache, daB es allen Teilnehmern viel SpaB gemacht hat, =zeigt,
daf der Orientierungslauf ein sehr interessanter Sport ist, bei dem
man die Natur nicht zerstirt, da man die eingezeichnete Strecke nicht
verlift. Wir ksnnen den OL nur weiterempfehlen und hoffen, daf sich
noch viele Kinder und Jugendliche fiir diese Sportart begeistern
lassen.

Christian Lugert+Christian Hartig, 7b

Warum rHumt man das diirre Reisig und verfaulende Holz im Wald nicht

@ e

a) Aus Schlamperei

b) Um die Spazierginger abzuhalten, quer durch den Wald zu laufen

c) Damit die darin enthaltenen N#hrstoffe dem Waldboden wieder zu-
gefithrt werden.

®

Welche Linder kann man von hier aus sehen ?

Dieses BHumchen wird in 20 Jahren um 10 m hther gewachsen sein. Wie '

hoch wird dann ein Nagel stecken, der jetzt bei 1 m eingeschlagen
wurde 7

Wieviele Jahre bleiben Kiefernnadeln am Zweig haften und grin ?
ai 1 Jahr

A
b) 2-3 Jahr P
ahre dfﬁﬁf

c) T-8 Jahre

mischen Nadelbdumen ? & éf

a) Sie hat kleinere Zapfen
Sie hat keine Zapfen __EL_h
sie verliert im Winter die Nadeln

b
s R

(:) Welche Besonderheit unterscheldet die Lérche von den anderen hei-
(:) Wieviele Meter waren es vom letzten Posten bis hierher ?

Welches dieser Tiere hidlt keinen Winterschlaf 7
a)lgel c) Eichhirnchen
b)Murmeltier d) Siebenschliédfer

Mit seinem Geschrei warnt ein bunter Vogel die Tiere des Waldes bei
herannahender Gefahr, Welcher ist es ?

a) Kuckuck c) Eichelhdher

b; Waldkauz . d) Buntspecht

MaBstab:1:
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Alois Laumer

M@é@/ﬂ Laten

Entstehung - Ursachen — Behandlung

Wohl jeder kennt die Qual, die ein ordentlicher Muskelkater verursacht. Jede
Treﬁ:en fe kostet Uberwlndun%eja sogar das Sugpenléffeln kann zur Tortur
werden, we

nnArmmeund Schultern
del gestochen schmerzen. Fr
spontan die Antwort: s

| jeder kieinsten Bewegung wie mit einer Na-
man nach der Ursache, so erh&ilt man meist
rtliche Uberbelastung, da zuwenig durchtrainliert. Es hat

sich Milchs#ure geblildet, und diese Ist fiir den Schmerz Ir?lendwie verantwortlich.

Diese Ansicht, sowel man es heute, beruht auf einer vor

ahrzehnten aufgestell-

tenSpekulation, die sich nie beweisen lieB. Muskelkater hat eine andere physische

Ursache. Um dle doch recht komplizierten bio
zuverstehen, soll zunéchst der Aufbau und die

mein erlutertwerden.
Bau eines Muskels

Der menschliche Kdrper besitzt etwa 500
Einzelmuskeln, die durchechnittlich 40 Pro-
zent des Kérpergewichts ausmachen. Die Ab-
bildung 1 zeigt den Aufbau sines Skelettmus-
kels. Herz- und Eingeweldemuskel sind im
Prinzip gleich gebaut
Muskeln kénnen sich zwer zu-
sammenzishen, sich nlemals
aber akiiv dehnen. Das hat
zur Folge, dall es fir jeden
Muskel einen Gegenspieler
geben mul, der den verkirz-
ten Muskel nach dessen Er-
schiaffen wieder in den ge-
dehnten Zustand
zurickziehen 'kann. Abbill-
dung 2 zeigt das Gegenspie-
lerprinzip am Belspiel der bei-
den Oberarmmuskein. Abb.1

L I
Ubrigens, der Qegenspleler Bau des Stelettauskels

des Herzmuskels ist der Fltis-
sigkeitsdruck des Biutes und nicht etwa ein

S
Das Gegenspieler— Wundem, wenn
nrinocin sein Ober-
schenkelumfang ebnimmt Die meist gleich-
zeitige Zunahme des Bauchumfanges beruht
aul der Auffiliung der Felizellen im Unter-
hautfettgewebe. Muskelin bestehen aus Ei-

Ischen Zusammenhénge besser
irkungswelse des Muskels alige-

wei. Deshalb ist wihrend der Trainingspha-
8o, wo hauptséchliich durch bestimmte Me-
thoden Muskeleufbau betrieben wird, eine
proteinhaltige Kost notwendig.

Funktion des Muskels

Zundchst nahm
man an, da8 sich die
EiweiBiaden der Mus-
kelfibrilen  veridrzen
und damit die Kon-
traktion des Muskels
ausldsen kénnten. Die
i s slektronenmikroskopi
Huske sche Aufidirung In
Muskelhaut den B5Oer Jahren
brachte ein anderes
Ergebnis. Abbildung 3
zeigt einen winzigen,
stark schematisierten
Ausschnitt einer Mus-
kelfibrille.

In Wirkdichkelt Ist das Sarkomer, sonennt man
den Bersich von einer Z-Scheibe zur anderen,
nur einige Tausendstel eines Millimeters lang.
Erst tausende von solchen Einheiten ergeben
eine sinzige Fibrills. An den Z-Schelben sitzen

EiweiBfaden aus Aktin, zwischen ihnen etwas -

dickere aus Myoain. Vom Myosin gehen soge-
nanmnte "K8pfchen” aus. in der Abb. 3 sind sle
durch schrige Striche symbolisiert. Dies sind
Briicken zwischen Myosin und Aktin. Wenn el-
ne Bindung dieser Kdpfohen ans Aktin erfoigt,
veréndern sle lhren Winkel und veriirzen sich.
Dadurch wird das Aktin zwischen die Myosinta-
dengezogen, Nach dieser winzigen Verkirzung
I5at sich die Bindung wieder, und der Zyldus

kann von neusm beginnen. Es kndplt sich eine
neue Bindung zwischen den eben gegeneinan-
der verachobenen Myosin- und Aldinfaden, er-
neute Verldirzung ... usw.

Milliarden solcher Yorgénge fithren schiieBlich
zu einer, auch mit bloBem Auge sichtbaren,
Muskelbevwegung. Gesteusrt werden diese Vor-
génge, die bel kdeinen Muskeln nur hundertstel
Selunden dauemn kénnen, vom Zentrainenen-
system, d.h. Gehimund Rickenmark;, inbewun-
demawerter Prazision. Merken wir uns die Z-
Schelben; sie spielen beim Muskelkater die
entacheldende Rolle.

Energieversorgung

Jade Bewegung unseres Korpers ver-
braucht Energie, die wir ihm in Form der Nah-
rung und des eingeaimeten Sauerstofie zu-
fdhren. im VerdauungsprozeB, der im Mund
beginnt und In den Zellen endet, werden zu-
néchst dber viele chemiache 2wischenstufen
die Néhrstoffe in Traubenzucker (Glucose)
umgewandeit in den einzelnen Muskelzellen
gibt es spezelle Strukiuren, die Mitochon-
drien, die Traubenzucker weiter zerlegen und

L
Abb. 3

schiieBlich mit Sauerstolf die Endprodukte
Wasser und Kohlendioxid erzeugen. Letzteres
wird Gber den Blutstrom den Lungen zugefdhrt
und ausgeatmet Bel diesem secobenAbbau, es
wird Sauerstoff verbraucht, wird eine Menge
Energle frel. Knapp 40 Prozent davon kénnen
dis Muskeln in Bewegungsenergie umastzen,
der Rest féllt als Warme an. Versténdiich nun,
weshalbuns beim Laufen warm wird,

‘Wird dem Muskel sehr viel Lelstung abverlangt,

wird bald der Punkt errelcht, wo die Sauerstoff-
versorgung nicht mehr ausreicht. Verdeutichen
wir uns das am konkreten Belsplel Wir laufen
eine 400 Meter Runde unter 60 Selunden. Ab

dem Start erhSht sich schiagartig der Energie-
bedasf. Der ldeine Vorrat an Energle und Sau-
erotolfim Muskelgewebe lstechonnach 50 Me-
tem  aufgebraucht Die  zusdidiche
Sauerstoffaufnahme, schnelleres Atmen, héhe-
rer Puls, kommtaber erst langsam in Gang. Wir
miBten ab sofort deutlich langsamer laufen.
Mit elnem genialen Trick héit unser Kérper,
trotz dieses Mangels, die Energieproduktion
aufrecht Wir brauchen nicht zu bremsen, oder
garstehen zubleiben.

Unsere Kraftwerke in den Zellen, die Mito-
chondrien, schalten némlich auf anaesoben Be-
trieb um, d.h. sie zerlegen Traubenzucker ohne
Sauerstoff, Zwar lst die Energisausbeute dabel
miserabel, nur zwel Prozent, doch wir kénnen
weltersprinten. Bel ca 200 Metern lault die
Sauerstoffversorgung aufHoshtouren, dis Zel-
lenachalten auf aeroben Betrieb zuriclc
Allerdings dirfen das Tempo und die Anstren-
gung nicht dber unsers Verhdlinisse gehen,
sonst wird die Sauestoffechuld zu groB. Ent-
spricht sle etwa 15 Liter Sauerstoff, so ist der
Kérper “bankrott”. Wir missen stehenbleiben.
Ubrigensechidtztunsein Programm im Stamm-
himinstinktiv davor, die Saueratoffschuldnoch

Kontrakt i ons—
beginn

| Mtin

L Myosin

> Z-5cheibe

Kontrakt ions—
max imum

Mechanismus der Kontraktion

weiter zu erhShen. Bestimmte Dopingmittsl
plockieren dieseRlcidopplung, mit“todsiche-
ren” Folgen. Blochemlschwird dieser Trick des
anaeroben Stoffwechsels mit der Bildung von
Milchséure erkauft, ein schwaches Zellgift. Fri-
her hatte man nun angenommen, diese Milch-
séure wiirde die Muskelfasern praliach verat-
zen



Konseguenzen

Es kann sich jeder lelcht vorstelien, wie
wichtig das Warmlaufen vor dem Startist Die
Muskein soflen bereits auf den ersten Metern
mit geniigend Sauerstoff versorgt werden.
Ein sofortiger steller Anstieg wilrde die Situa-
tion noch versohimmem. Qerade bel Aus-
dauersportarten ist es wichiig, die Belastung
8o zu dosleren, dall der Muskel sténdig aerob
arbeiten kann, Belm OL wird sich das gelén-
debedingt nicht immer eireichen lassen.

Ob der Kérper infolge anasrober Energlege-
winnung viel Milohsdure geblidet hat, 1aBt
sich durch eine Untersuchung (pH-Messung)
des Blutserums feststellen. Dieser teure und
aufwendige Test, reine Laborkosten ca 80
DM, Ist aflerdings nur in seltenen Ausnahme-
fillen angezeigt Erfahrene Sportler kontrol-

fleren dies Uber die Pulsfrequenz

Es héngt stark vom Trainingszustand ab,
aber dber den Daumen gepeltt kenn man sa-
gen, dafl ein Puls dber 140 - 150 ¢in sicheres
Zeichen fir anaerobe Muskeltitigkeit ist.
Auch Leistungssportier sind nicht vor Muskel-
kater gefeit, wenn fhwe Anstrengungen Im
Wettkampf viel hdher als im Training sind,
oder eine neus Bewegung unsachgem&d ein-
gelibt wird.

Doch mit der Milchsfure hat es direkt nichts
zu tun. Sie wiirde ja den Muskel gleich verat-
zen, also unmittelbar zu Schmerzen fdhren.
Muskelkater ftritt jedoch erst am folgenden
Tag auf. Uber die eigentiiche Ursache des
Muskelkaters wird der2 Teil informieren.

Ol - Laufen mit Kopfchen

WOLPI - POKAL AN OL - GRUPPE DES

TV __WEISMAIN

Jedes Jahr vergibt der FachausschuB OL-
Breitensport einen Wanderpokal fir er-

folgreiche Arbeit oder besonders origi-
nelle Veranstaltungen im Breitensport-

Bereich. Die auBergewdhnliche Trophie,

das bayerische OL-Maskottchen "Wolper-

tinger", geht fiir ein Jahr in die Hénde
des TV Weismain.

Die noch relativ junge, aber umso couragier-

ter arbeitende OL-Gruppe um die mit viel
Idealismus bestiickten Sigi Susdorf und Jiirgen
Bauer verdiente sich diese Auszeichnung auf-
grund ihrer bestédndigen Nachwuchsfsrderung in den

letzten Jahren. So war der TV Weismain 1991 Gewinner des :
oberfréankischen Jugendpokals fiir den erfolgreichsten Nachwuchs bei dem

Bezirksmeisterschaften.

Daf eine intensive Breitenarbeit zugleich die Basis fiir ein erfolgrei-
ches Abschneiden.im Leistungssport ist, bewiesen die Oberfranken mit
dem 2.Platz von Andrea Rauch im Bayerncup in D 15-18 und .dem 2.,Platz

von Thomas Susdorf bei der BEM in H 14,

Wir gratulieren und wiinschen dem TV Weismain weiterhin viel 3pafi und

Erfolg im OL!







