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Sein Erfolgsgeheimnis? Nun, ein Geheimnis ist es bestimmt nicht und
sicher tragen mehrere Faktoren dazu bei, Finer davon sind jedenfalls
lange Dauerl&ufe in alpinem Geliénde, z.B, im steinernen Meer am
Watzmann., Das bringt Kraft und Kondition - und nebenbei ein hervor-
ragendes Naturerlebnis.

Eine neue Saison liegt vor uns und sie wird wieder viele HShepunkte bieten.
Nachdem der Bayerische Turnverband letztes Jahr durch die Ausrichtung der
drei grofRten nationalen OL-Veranstaltungen im positiven Sinn seinen Stellen-
wert im Deutschen OL deutlich verbessern konnte, erwarten uns auch heuer
wieder drei iiberregionale Wettbewerbe. Der Bundesranglistenlauf in Creidlitz,
der int. 3-Tage-OL in Deggendorf, und die ARGE-ALP-Meisterschaften in Griin-
wald. sind neue Herausforderungen

Hinzu kommt die Durchfithrung der B i terschaften im groBen Rah-
men des Landesturnfestes in Ingolstadt. Bei diesen Veranstaltungen sollte die
bayerische OL-Gemeinschaft ihre Verbundenheit durch zahlreiche Teilnahme zum
Ausdruck bringen,

Nachdem der traditionelle Jugend-und Jnniorenléindervergleich als Saisonstart
bereits hinter uns liegt und der D-Kader seinen beeindruckenden Aufwirtstrend
vom Vorjahr mit préchtigen Leistungen fortsetzen konnte, appelliere ich
dennoch an die Vereine, daB dieser Aufschwung nur fortgesetzt werden kann,
wenn eine unermiidliche Talentsuche betrieben wird. Der "Unterbau" des Kaders
ist noch zu schwach bzw. kaum vorhanden,

Damit bin ich auch schon bei den Problemen und daraus resultierenden Aufgaben-
stellungen unseres Fachbereiches. Es finden mehr demn Jje zuwenig regionale
Veranstaltungen statt, die alleine den Zulauf zum OL aus der Breite bewirken
knnen., Man kann von "Einsteigern" nicht erwarten, daB sie von Anfang an
hunderte von Kilometern zuriicklegen, um OL zu betreiben, Dazu geniigen aus
meiner Sicht einfachste Liufe mit Mimdmalorganisation. Darunter verstehe ich
drei Bahnen (kurz, mittel, lang) und drei Mann Organisationspersonal (z.B.
"Muttertags-OL': Jede Mutter bekommt im Ziel eine Topfpflanze; oder Oster-OL
usw.). Fiir die einen ist dann der OL ein nettes Wochenenderlebnis in der
Natur, fiir die anderen sollte es eine schéne TrainingsmSglichkeit vor der
eigenen Haustiir sein. 25 Teilnehmer kénnten dabei durchaus schon als Erfolg,
d.h. der Lauf als ausrichtenswert betrachtet werden.

Bei der riickldufigen Zahl der Kleinveranstaltungen spielt allerdings noch ein
anderes Problem eine Rolle. Die Bereitschaft,ein Ehrenamt zu ilbernehmen, ist
generell im Sinken. Es ist schon im Fachausschuf schwierig alle Posten zu
besetzen; Liicken gibt es aber in erster Linie in den Gauen und Bezirken. Oft
hére ich als Argument, daB jemand zuwenig Zeit fiir die Ausiibung eines Amtes
hat. Zu diesem Urteil gelangen viele dadurch, daB sie die Anspriiche an die
Funktion selbst viel zu hoch ansetzen. Wenn aber die FachausschuBmi tarbeiter
alle ihre Ideen umsetzen und die Organisation perfektionieren wollten, wiirden
Berufsausiibung/ =~ausbildung und Familien unzuldssig in den Hintergrund treten.
Daraus allerdings den Riickschluf Zu ziehen, erst gar kein Amt auszuiiben, wire
fiir die Entwicklung des OL fatal. Ich appelliere deshalb an alle OL'er sich
regional im Rahmen ihrer Moglichkes ten Zu engagieren,

In der Hoffnung in den angesprochenen Punkten Fortschritte zu erzielen
wiinsche ich uns allen eine erfolgreiche und unfallfreie OL-Saison 1993 |

Ralph Meifner, OL-LFW/Leistung




ATISSCHRETIBUNG UND AUSBILDUNG3ORDNUNG FiR _DIR AUSBTLDUNG VON

TRATNERN UND UBUNGSLEITERN Fi'R DA3 FACHGEBIET ORTENTTERUNGSLAUF

I. AUSBILDUNG ZUM TRAINER C IN BAYERN (AUSSCHHMTHUNQ)

1 Grundlehreane: t5 Unterrichtseinheiten 1997

Termine: 10.-173. Juni

9.-11., Juli (neuer Termin! Anstelle des
in OLL /92 angegebenen
Aprid=Wochenendes)

Kosten 3 70 DM

Me ldeadresse: Bayerischer Turnverband, Geschidfts-
stelle, Postfach 500120,
8000 Milnchen 50

Meldeschluf; 15, April 1999

2. Aufbaulehrgang: 60 UE + 15 UE Priifung (% Wochenendlehrgénge 199%4)

Kostent 130 DM

Lehrgangsleitung: Ullrioch IMurschiits
Detaillierte Ausschreibung mlehe OLI “/02 |

II. STRUKTUR DES BTV-AUSBILDUNGSPLANES QL

1, fL-Ausbildung OL 120 UE dinal. Prifung

“ken
bildung: 45 UE Grundlehrgang in den Bezix
Aus & "Turnen, Fitness und Gesundheit"

60 UE Aufbaulehrgang (Zentral)
"Orientlerungslauf"

15 UE Priifung (Zentral)

Nach absolviertem Aufbaulehrgang besteht die MUglichkeit,
in die Ausblldung Trainer C in den Aufbaulehrgang ein-
zustelgon.

P Fort I Jahre)
fortbildung: 15 UE Fortbildung (alle .
roribiie : In allen Fachbereichen des BTV mdglich.

2. Ausbildung Trainer C, 120 UE incl, Priifung

“ e

Ausbildung: 45 UE Grundlehrgang (Zentral)
60 UE Aufbaulehrgang (Zentral)
15 UE Priifung (Zentral)
N;ch bestandener Priifung besteht die Moglichkeit, an

einer Trainer B-Ausbildung teilzunehmen, die auf Bundes-
ebene durchgefiihrt wird.

tbildung: 15 UE Fortbildung )
rorted & Zentral nur f{ir I'achgebiet OL.

|
ITI. AUSBILDUNGSORDNUNG UND STOFFPLAN-{'BERSICHT TRAINER A-B-C

Grundlage ist die durch den Hauptausschuf des DTB im Qktober 1991
verabschiedete neue Ausbildungsordnung sowie die bisherigen Aus-

bildungsordnungen des Fachgebietes OL. Die folgenden Ausfiihrungen.
sind lediglich eine grobe ibersicht der Hauptthemen, detaillierte
Stoffpline kinnen in den"OL-Nachrichten" 4/92 nachgelesen werden.

Die Ausbildung zum Trainer C erfolgt auf Landesebene, zum Trainer
B und A auf Bundesebene.

1. Trainer C (120 UE)

15 UE Verbands/Vereinsarbeit, 6ffentliche Fdrderung

15 UE Pédagogisch-Psychologischer Bereich

15 UE Biologisch~Medizinische Grundlagen

15 UE Erstellen von Einfach-Karten und deren Nutzung fiir diverse
Methoden des Anféngertrainings

15 UE Formen und Arten des OL und deren Anwendungsmdglichkeiten
insbesondere beim Kinder-und Jugendtraining

15 UE Umwelt- und Naturschutzfragen, Bahnlegung, Wettkampfbestim-
mungen und Wettkampforganisation

15 UE Organisation und Gestaltung von OL-Training fiir Fortge-

schrittene im Verein

15 UE Kartenerstellung nach IOF-Norm

2, Trainer B (60 UE)

15 UE Trainingslehre

15 UE Sportmedizin

15 UE Trainingspraxis
15 UE Ordnungen des DTB

3. Trainer A (90 UE)
15 UE Trainingspraxis im Spitzensport
15 UE Trainings/Wettkampfanalyse und -dokumentation

15 UE Trainingsorganisation, Vorbereitung, Durchfiihrung und Aus-
wertung von Training und Trainingslagern

15 UE Sportmedizin und Leistungsdiagnostik
15 UE Trainingsplanung

15 UE Besonderheiten im OL-Spitzensport

IV. TRAINER UND UBUNGSLEITER IN BAYERN, STAND: DEZEMBER 92

i, Lizensierte Trainer

-+ Michael Kroll Trainer B
Herbert Hiilss Trainer B
Franz Kerscher Trainer B

Ullrich Flurschiitz Trainer A
Jiirgen Schwanitz Trainer A
Michael Schiffmann Trainer B

B

Martin Schubert Trainer




2., Lizensierte {ibungsleiter

Karl-Heinz Arzberger
Ute Arzberger

Christa Arzberger
Christian von der Sitt
Wilhelm von der Sitt
Steffen Walther
Roland WeiB

Dirk Spdth

Martin Huttper

Thomas [Flieger

Dieter Qechler
Hubert Ertil
Susanne Metzke-Ertl
Stephan Krémer
Albert Bauer
‘Dagmar Becker
Ewald Brunn

Georg Brunn

Rudolf Buchdrucker
Gerhard Weid
Wilfried Matzke

V. UNTERSCHIED TRAINER C - UL

Die C-Trainer-Ausbildung ist neu und entﬁpricht inhaltlicthezngru-
heren {iL. Der C-Schein berechtigt zum spiéteren Ervarb voneu- un
A-Lizenzen, ist also leistungssportlich orientiert. ger nd igt die
staltete iiL dagegen hat rein breitensportliche Inhalte un #rolinll
einzige und letzte Stufe beziiglich OL auf dieser Sghi:neée s
IT.1 beschrieben, kann man aber néch absolviertem UL in n
bau-Lehrgang des C-~Scheins einsteigen.

Friiher erworbene UL werden als C-Lizenz anerkannt, brauchen aber
nicht umgeschrieben zu werden,

ORIENTIERER SOLLTEN ZU DEN ERSTEN GEHOREN,

Umgang mit Papier WENN DARUBER NACHGEDACHT WIRD !

Papier - Rohstoff fiir zahlreiche Produkte, die fiir uns alle u?e;t-
behrlich scheinen: Zeitungen, Briefpapier, Verpackungen und vieles
mehr. Auf der anderen Seite steht uns der Wald gegeniiber - unser
Stadion mit unglaublich hohem Erholungswert., Viele'Informatiogen“
iiber den sinnvollen Umgang mit Papier, iiber das "richtige Papier",
verwirren immer mehr, zumal die Argumente von Umweltschutzgrupp?nd
und Papierherstellern sehr unterschiedlich sind. Im folgenden wir
versucht, einlge Entscheldungshilfen zu geben,

Zerstdrung oder Pflege des Waldes 7

Die Méinungen {iber die Ethik der Puninrlndqutrio gohen se:r sggr:
auseinander; Zerstorung des Regenwaldes auf der einen, no w;nllg vie
‘Waldpflege auf der anderen Seite. Tatsmche ist, daB hartes toizé
es im Regenwald wlchst, nicht zur Papilerherstellung geeigpeh zur.Pa—
Aber es gibt auch Urwidlder (z.B., in Kanada), dere? Holz 515 gur P
pierhersfallung eignet und deren Zerst8rung eine dkologische Wa

i bat 1st., .
i;EZ:Zﬁe ist auch, daB WHdlder, wie sile in Mitteleufop? kulté;1erﬁ1a
werden, gepflegt werden miilssen und es zu ei?em natgrllchen R nz;eicﬁ_
kommt. Das Problem: Riesige Monokulturen, die das okologisc:e e
gewicht stdren und die natiirliche Ilora und Fauna sogar vertre o

Welches Papier Tfiir welchen Zweolk 7

Es gibt aber auch bei Recyclingpapler Skologische und praktische Pro-

bleme, Die endgiiltige Entscheidung {iber das richtige Papiler mufl
natiirlich jederselbst treffen.,

A e

1. Umweltschutzpapier:

Das Unweltschutzpapier besteht zumeist aus Produktionsabfilien und
zeichnet sich durch eine einheitliche Qualitit aus., Weiterer Vor-
teil: Es wurde zumeist noch nicht behandelt und bedruckt, ist also

weifler als etwa Recyclingpapier. Es ist leichter zu bedrucken als
Recyclingpapier.

2 Recyclingpapier

Recyclingpapier kann von der Druckfarbe befreit sein, oder "grau"
bleiben. Beim sog. Deinking wird das Papier von den zumeist schwer—
metallhaltigen Farben befreit und erh#lt dadurch einen hsheren
Weiflgrad. Okologisch bedenklich dabei: Die Entsorgung der Schlimme
nach dem Deinken, die als Sondermiill entsorgt werden miissen. Der-

zeit wird etwa in Deutschland 50 % Papier viederverwendet, natiir--
lich sollte dieser Anteil steigen!

3. Chlorfrei gebleichtes Papier

Dabei wird das Papier mit Sauerstoff oder Wasserstoffperoxid ge-
bleicht - Okologisch weit unbedenklichere Verfahren, Es zeichnet sich

Vorteil gegeniiber dem Alt- bzw. Recyclingpapier: Die Bedruckbarkeit
ist einfacher und es mug weniger Farbe verwendet werden,

4, chlorgebleichtes Papier

Sollte villig aus dem Markt genommen werden, da zu viele Schadstoffe
von diesem Verfahren ausgehen, die Gewisser und Luft belasten
(Dioxine),

¥as tun ?
- Papier vermeiden:

Jeder sollte versuchen, seinen Papierverbrauch einzuschrinken
(doppelseitig kopieren, weniger Ausdrucke vom Computer).

- Recyclingpapier oder Altpapier verwenden

Diese Papiere sind vielseitig einsetzbar. Bei Kuverts und Brief-
papier sollten sie ausschlieBlich zum Einsatz kommen. Bei Druck-
sachen,wie etwa Zeitungen, kann der Altpapieranteil auch unter

100 % liegen, da die Zellstoffasern beim Recycling immer weiter
verkiirzt werden - ein "Neupapieranteil" also durchaus verniinftig
und notwendig ist, Derzeit sind viele Drucker noch nicht in der
Lage, mit diesen Papieren verniinftig zu arbeiten, man sollte evtl,
einen anderen Drucker wédhlen,

- Chlorfrei gebleichtes Papier verwenden wo notig

Das ist derzeit die hdufigste Art, sich dem Okologie-Boom anzu-
schlieBen, und von der Drucktechnik auch das Einfachste, Aber:
Ziel muB es sein, wiederverwendetes Papier einzusetzen !

- Keine schwermetallhaltigen Farben

Wenn die Farben keine Schwermetalle enthalten, kénnen auch die
Kldrschlidmme bei der Wiederaufbereitung keine enthalten - dem-
entsprechend bei der Druckerei nachfragen,

LESBARKEIT UND PREIS SIND KEIN ARGUMENT MEHR! Die Preise haben sich
mittlerweile so angepaflt, daB dies kein Argument mehr sein kann.
ORIENTIERUNGSLAUFER SOLLTEN DEN ANDEREN EIN WENIG VORAUS SEIN, WENN
ES UM DEN SCHUTZ UNSERER NATUR GEHT !

Christian Aichholzer in "Orienteering World" 3/4 92 (gekﬁth) '
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Jugend- und Juniorenvergleichskampf
der Landesturnverbande

GUTE EINZELERGEBNISSE UND GLANZVOLLE STAFFELLEISTUNGEN

Die Erwartungen waren "gedédmpft", wie von dem Betreuerteam im Vorfeld
zu horen war. Und das aus den verschiedensten Griinden: Zu friih war
der Ladnderkampf im Wettkampfplan plaziert, viele hatten ihn deshalb
gar nicht als Saisonhdhepunkt vorgesehen, Einige hatten im Winter so
viel Schnee, dafB an Laufen nicht zu denken war. Wegen Schnee mufBlite
auch der erste Kader-Lehrgang abgesagt werden, so daB als Vorberei-
tung einzig das Trainings- und Wettkampfwochenende in Dinkelsbiihl zum
Tragen kam, Die Ergebnisse gaben dabei nicht gerade AnlaB zu Opti-
mismus, von einem bestimmten 2zu erreichenden Ziel am Tag X im hes-
sischen Kelkheim wurde daher auch gar nicht gesprochen,

5 Top-Resultate beim Einzellauf

Einen krédftigen Motivationsschub gab es, als Ralph und Uffi am Frei-
tag abend den fetzigen neuen Laufdress "D-Kader Bayern' pridsentierten,
Das steigerte das Wir-Gefiihl erheblich und so wurden auch die ver-
letzungs- und schulisch bedingten Ausfédlle von Christian Schuberth,
Anette und Georg Passig problemlos weggesteckt,

Uwe Weid bewies einmal mehr eindrucksvoll seine Vorbildstellung' als
"Teamleader", Bei den Junioren machté er vor, wo's langgeht, und sieg-
te mit fast fiinf Minuten Vorsprung auf Torsten Artz. Widhrend man von
Uwe das Siegen geyohnt ist, waren die anderen Spitzenplazierungen
schon als kleine iiberraschung anzusehen. Einen Riesenlauf bot Manuel
Krebs in H 14. Er lag lange Zeit klar in Fiihrung und wurde am Ende

nur noch von zwei L&@ufern abgefangen, zu Rang 2 fehlten ihm gerade

mal 14 Sekunden.

Noch hidrter traf es Kerstin Huth in D 14, Das Geburtstagskind kam
ebenfalls mit Zwischenbestzeit ins Ziel und belegte schlieflich Rang
4 mit dem lédcherlichen Riickstand von einer Sekunde auf Rang 3. Katrin
Lorenz und Lucie Ditrych mischen auch nach ihrem Wechsel in die Al-
tersklasse D 15/16 krdftig mit und kamen eintréchtig auf die Plitze

4 und 5, nur neun Sekunden voneinander getrennt.

Die iibrigen bayerischen L&ufer kamen iiber Mittelfeldplazierungen nicht
hinaus, einige sind aus anfangs genannten Griinden noch nicht in der
Form des Vorjahres, Trotzdem war die Stimmung in der Mannschaft ob
der fiinf Spitzenergebnisse hervorragend. Als nach der stimmungsvollen
Siegerehrung im Kelkheimer Schwimmbad Rang 7 im Zwischenergebnis fiir
Bayern feststand, gab man sich fiir die Staffel kdmpferisch. Schlief3-
lich waren die Riickstédnde sco gering, daB bis Platz 5 noch alles drin
war (13 Punkte). Aber auch nach hinten war kaum Luft, Platz 10 lag
nur 22 Punkte entfernt,

Ergebnisse Finzellauf

D =14 : 1, Juliane Gnau, Hessen D 15/16s 1.
4, Kerstin Huth 4,
13, Claudia Krebs Se
26, Annekatrin Schalle
31. Anja Granvogl
(42 klassiert)

Mirjana Majerle, Baden
Katrin Lorenz

Lucie Ditrych

28, Kristina Ehrlinger

(46 klassiert)

L]

D 17/18: 1. Katja Bumann, Niedersachsen D 19/20: 1. Judith Keinath,
26, Andrea Rauch Schwaben
Heike Oechler aufgeg. Keine Bayern am Start
(31 klassiert)
Baden H 15/16: 1. Christian Hermentin,
Schwaben

i = 14 s 1, Christonh Bruder,
3, Manuel Krebs

22, Ralph Korner 19. Christian Platzer
31. Benedikt Achatz 30. Matthias S6llner
Bjorn Kramer Fehlstempel 32, Kurt Liebwein

(62 klassiert) 35. Michael Rodel

(69 klassiert)

H 17/18: 1., Matthias Busch, Sachsen Uwe

H 19{20: 1.

Weid, Bayvern

47, Harald Bernkopf 19. Markus Klingseis
51. Marco Lossl 22, Christian Gunsenheimer
56. Markus Susdorf 25. Martin Buchberger

(66 klassiert) (39 klassiert)

Staffel; Vom Knackpunkt zur Spezialitédt

Die Vorzeichen fiir eine Aufholjagd standen freilich nicht gut, denn
im Vorjahr vergab man den hervorragenden 3.Platz nach dem Einzellauf
noch durch schwache Staffelergebnisse, Hinzu kam, daB in fast allen
Klassen neben zwei guten Liufern ein vermeintlich schlechterer, zu-
meist jiingerer oder kaum erfahrener Liufer, aufgeboten werden mufBite.
Mit den Staffelaufstellungen ging man volles Risiko, die vermeint-
lichen Schwachpunkte wurden unter der Devise "mitschwimmen" zumeist
auf die Startposition gesetzt oder an die Schluflposition, um mdg-
lichst lange mithalten zu kdnnen. Das Konzept ging in allen Klassen
voll auf. Was der Nachwuchs an Staffelleistungen bot, war schlicht-
weg phdnomenal und trieb den Betreuern des dfteren das Wasser in
die Augen.

In D 14 wollte man weder die erst 10-jdhrige und noch unerfahrene
Anja Granvogl, noch das Trumpf-As Kerstin Huth, die vielleicht .
schwidchere Liuferinnen hidtte mitziehen konnen, auf der Startposition
laufen lassen. So ging die letzt jdhrige ARGE-Alp-Siegerin in D 12,
Claudia Krebs, als Erste ins Rennen., Sie kam zwar als Dritte zuriick,
hatte aber schon 11 Minuten Riickstand auf die Fiihrende. Kerstin nahm
die Verfolgung auf, flog regelrecht durch den Wald und lag schon beim
Sichtposten urplstzlich in Fiihrung. Mit 3 Minuten Vorsprung iibergab
sie an Anja. DaB das "Kiiken" im bayerischen Team die Fiihrung nicht
wiirde halten konnen, war klar, man hoffte nur, daB sie nicht zu weit
zuriickfallen wiirde. Anja lief jedoch vllig unbekiimmert, iiberraschend
tauchte sie beim Sichtposten als dritte auf. Noch gridfler war die
tiberraschung, als sie auf der kurzen SchluBschleife noch eine Lé&u-
ferin abzocken konnte und hinter Hessen auf Rang 2 einlief, Sen-
sationell fiir die im Schnitt erst 12-jdhrige Staffelbesetzung!

In H 14 wurde der "Benjamin", Benedikt Achatz, zuerst auf die Strecke
geschickt, Riskant, aber auch er 1dste seine Aufgabe gut. Ralph
Korner wahrte anschliefBiend den AnschluB an die Verfolgergruppe, doch
die Akzente setzte wieder Manuel Krebs als SchluBlédufer: Er machte

7 Pldtze gut und preschte vom 11. auf den Ik ,Rang vor. Auch das ist
ein gutes Ergebnis fiir die jungen Burschen!
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Ebenfalls 7 Platze gutmachen konnte Michael R&del als zweiter Liufer
der H 15/16-Staffel, Fiir Startl&ufer Matthias Sollner war wegen einer
entziindeten Blase am rechten FuB nicht melir als Rang 16 méglich. Doch
Michael, der schon im Vorjahr eine grandiose Aufhol jagd vollfiihrte,
schilug erneut zu und kam trotz geplatzter Ader und blutender Nase als
Neunter zuriick, Christian Platzer brachte seine Mannen noch einmal um
zweli weitere Plitze auf Rang 7 nach vorn, Nach verstandlichem Trai-
ningsriickstand und dem Handicap von Matthias war einfach nicht mehr
drin,

Oechler schon am Vortag verletzungsbedingt aufgeben muBte, Doch

lief fiir ihre Verh&dltnisse ein sehr gutes Rennen und hielt den Riick-
stand in Grenzen, Katrin Lorenz und Lucie Ditrych waren wieder sehr
gut in Form und konnten kontinuierlich auf Platz 6 vorstofen,

Etwas unrecht tat man im Vorfeld der H 17/18—Staffel, die man als
Jjenseits von Gut und BSse einstufte, Vielleicht motivierte aber gera-
de das die jungen Burschen ganz besonders, Mit Kurt Liebwein (Start-
ldufer) und Marco Liéssl (SchluBléufer) muBten gleich zwei 16-jihrige
eine Klasse hther starten, da mit Haraild Bernkopf nur ein Liufer der

H 17/18 zur Verfiigung stand. Alle drei 15sten ihre Aufgabe aber iiber-
durchschnittlich gut, der befiirchtete Notstart stand auBier Diskussion
und mit Rang 12 konnte man sogar noch vier Staffeln hinter sich lassen.

Herzschrittmacher fiir die Betreuer

Ein Wechselbad der Gefiihle durchlebten Betreuer wie Léufer der Jun-
iorenstaffel, Martin Buchberger bekam den Vorzug vor Christian Gun-
senheimer, der bei frijheren Staffelrennen schon Fehlstempel fabri-
ziert hatte. Auf der Startstrecke sollte der l&duferisch starke Martin
einigermaBen mithalten und den Riickstand in Grenzen halten, damit der
fiir sein K#mpferherz bekannte Markus Klingseis und Routinier Uwe Weid
noch in die Spitzengruppe vordringen kdnnen. Die Taktik schien zu-
ndchst aufzugehen, Martin kam zwar nur als Vorletzter zuriick, doch
der Riickstand war wie geplant aufzuholen, Noch wdhrend Markus Klings-
eis Teil 1 der Aufhol jagd startete, kam von der Wettkampfleitung die
Hiobsbotschaft Disqualifikation des Startl&dufers wegen Fehlstempel!
Doch eine Fehlbesetzung? Markus holte derweil 6 Plitze auf und iiber-
gab als 10, an Uwe, der mit der GewiBheit in den Wald ging, daB seine
Staffel ohnehin nicht in die'Wertung komme .

Aber so einfach wollten sich die Betreuer nicht geschlagen geben, Die
Rekonstruktion mit Martin ergab, daB sein Fehlstempel aus zwei ver-
wechselbaren Code-Nummern resultierte, wasg laut Wettkampfordnung ver-
boten ist. Zus#tzlich fiihrte die Postenverbindungslinie genau durch
die "9" der auf der Laufstrecke aufgezeichneten Codenummer, die sie
dann wie eine "8" aussehen lieB. Die Verwechslung war perfekt. GroBe
Hoffnung hatte allerdings niemand, als Uffi den Einspruch und die

20 DM Protestgebiihr abgab., Der Stachel sagi noch tiefer, nachdem Uwe
mit einem sagenhaften Lauf sage und schreibe weitere 8 Plitze und 18
Minuten aufgeholt hatte und die Juniorenstaffel als 2, beendete,
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kurze Zeit spéter Uffi mit einem Geldsc?e1n wegzi:iuzg i
L d:nn"I hob die zwanzg Mark wieder", kangte dlelBegide ot e I
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oy gegsdiizaineézg iergangenen Jahren mit einem riesigen Vorsprung
fes wur

der liohe Favorit Sachsen.

g im Namen aller Belreuer
A s | mir - und ich glaube ! o |
e en allemrgszizzn spaB gemacht, mit dleser LQJJQH»tJPVQTl: n
zufsiriggzge; Wettitkampf-Wochenende erleben wu dirlfen., Dlszi) '
erfolg

" 1 elnoe orslllasslge Kamo-
i hes Selbstwertgefilhl unc . \ ‘ v
Kampfgeiit,iiige:ogeder fiir jeden einsleht und uolbut do}“kuhjouon
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erneut gu
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e Harald Bernkopf
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8359 Windorf’

[ t die Bay. Mann-
] is: Am Vortag (15.5.) finde
Py gchaftsmeisterschaft des TSV Pfaffenberg
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turnfest in IngOlshadL ist am 16. ApIil. Nach Auskunft des Or ganlsab—

ionskommitees wird dieser auch strikt elngehalten o
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Alois [Laumer

Kohlenhydréte:

Der Stoff der

leisch gibt Kraft. Die moderne

Sportphysiologie hat dieses alte
Sprichwort  [zngst widerlegt.  Zwar
braucht der Kérper zum Aufbau von
Muskeln und fiir viele Soffwechselvor-
gange EiweiB, als Energiespender sind
Kohlenhydrate jedoch weit besser ge-
eignet. Fr alle Sportler, ob Laufer oder
Schwimmer, Fuball- oder Tennisspieler,
Radfahrer oder Basketballer, stellen sie
den wichtigsten Kraftstoff dar. Je be.
wegungsintensiver der Sport, desto
wichtiger werden sie, Kohlenhydrate fie-
fern viel schneller und Skonomischer
Energie als Fett oder gar EiweiB.

Im Muskel werden Kohlenhydrate mit
Sauerstoff dber viele Zwischenstufen
schlieBlich zu Kobhlenstoffdioxid und
Wasser verbrannt. Dabej wird Energie
freigesetzt. Kanpp 40 % davon kann der
Kérper direkt, z. B. fiir Bewegungen,
nutzen, der Rest ist Wirme. Man kann
dies durchaus mit einem Verbrennungs-
motor verfeichen, dessen Wirkungsgrad

Leistung bringt

benotigt. Dieser Sauerstoff muB zusitz-
lich vom Blut zum Muskel transportiert
werden. AuBerdem dauert der Abbau
linger. Konsequenz: Das Herz muB mehr
leisten, die Leistungsgrenze wird eher er-
reicht, Ausdauer und Koordination las-
sen schneller pach.

E nergiematis sind Eiweis und Koh.
lenhydrate etwa gleich, doch der Abbau
der Proteine stellt fir die chemischen
Fabriken unseres Kérpers, sprich Zellen,
einen hochst komplizierten und damit
langwierigeren Vorgang dar.

Hier das ver-
2welgte,
schrauben-
férmige Gly-
kogen der
eber

Traubenzucker (Glucose) kann ohne
Zwischenabbau direkt vom Darm ins
Blut und in die Zellen aufgenommen

allerdings kaum mehr als werden, belastet aber mitunter den
25 % betrigt. Das Super- Kreislauf.
benzin des Sportlers sind [Sv7z fa7as vielers Trauberr] Die beste Form der
gli " Lebeg et S 2uckerbausteinen aufgebaut Kohlenhydratzu-fuhr
Ier;] gespelc erten Kob- | per koper Zeregt dle Stdrke | fir die Basisernihrung
CRiIyorate. indenMuskelnwerdendle | it die Stirke des e
Bausteine zu Energle umge- | tirlichen Getreide-
Feu sollte lediglich als selzt. korns. Damit bekommt

Energiereserve  dienen.
Zwar enthilt 1 Gramm
Fett mehr als doppelt soviel Energie wie
1 g Traubenzucker, doch zu seinem Ab-
bau wird iber 10 % mehr Sauerstoff

der Kérper neben den
Kohlenhydraten noch
zusitzlich Vitamine, Mineralstoffe und
die fiir eine gesunde Verdauung wichti-
gen Ballaststoffe. In Vollkornprodukten

Ist v. a. Vitamin B3 (131, o, B312) ent-
halten, das fiir die Fnergloboreistellung
wahrend der sportlichen Titigkeit un-
entbehrlich ist. Der Mineralstoff Kalium
ist fir die Auffallung des Kohlen-
hydratdepots, insbe-

stehen. Als Zwischenmahlzeiten sind

viel Frischobst, Milchreis qxit Fri’lch{en

und kohlenhydratreiche Mineralgetrén-

ke zu empfehlen. Bewihrt hat sich auch

eine Aufwertung einzelner Mabhlzeiten
mit Milchzucker.

sonderes des Glyko-

penis e Lal, yor Energiever- Fenler in der Ernih-
Wottkamet oder i h rungsvorbereitung lassen
Pl e in bl‘ auc sich am Wettkampftag nie
o =t 'I:raméng mehr vollstindig ausglei-
‘lg%r:leuf&?;belden | Der Energieverbrauch ist ab-| chen, Daher sollte jede

Der Korper besitzt
ndmlich einen kurz-

hangig von Korpergrofie, Al-
ter, Geschlecht un )
korperlichen Titigkeit.

sportliche Aktion mit pe-
folltem Knhlunllrlml s
nernl-

v, a, der

isti i Fltssigkeit- und M
oy, - -2 Der Durchschnittsbirger ver- | Depot begonnen werden,
spellck eggr gm i Fo(;’m braucht tiglich zwischen 8- und | So lassen sich erniihrungs-
gelbero Bei k'i;lrperﬁl: 10 000 kJ. bedingte ll;jclul.unp;wlnlwn~-
' che vermeideon,
e A"meln Saub. | Tatigkeit  tagl. Energiever. | Jo schlechter die Ernih-
ke delr Bqtzl? A rungsvorbereitung, um so
b ?"ud Sl:i]' so | Teichte Arbeit 10 000 kJ wichtiger allerdings wird
Lehersiicke  wieder | Hobbysportier  11600k) | i Eenabeung am Weli-
Leberstarkg wxeker ambition. Sportler 12 500 kJ kampftag. Man sollte sich
rhgebant ke Leistungssportler  15000kJ | jedoch hiiten, ungewohnte
g hr- | Gronland-Durch- Speisen und Getrinke zu
e iy querer zu FuB 29000 kJ | sich zunehmen. Zusammen

stiindiger hoher An-
strengung, ohne #u-
Bere Kohlenhydrat-

mit der iibliche Nervositit
kénnen sie zu Magenver-

zufubr, wirde der i
Kérper auf seinen langfristigen Energie-
speicher, den Fettvorrat, zuriickgreifen.

So sollten als kohlenhydratreiche Le-
bensmittel Teigwaren, Kartoffeln, Reis,
Gemiise, Misli aus eingeweichten Trok-
kenfriichten mit Joghurt, Bananen und
Tockenobst dominieren. Fleich und
Fisch brauchen nicht mehr als 2 - 3 mal
in der Woche auf dem Speisplan zu

Brennwert
kJ/Gramm

Kohlenhydrate 17
Proteine 24
Fett 39

‘ stimmung und Unwohlsein
fuhren. Deshalb an solchen Tagen nur
im Training Erprobtes verzehren und
trinken.

Fl‘ir Leistungssportler konnen erprobte
spezielle Sporternihrungsprodukte in
dieser Situation gezielt zur nreicherung
mit den notwendigen Nihrstoffen ein-
gesetzt werden. Sie helfen das Nah-
rungsvolumen an solchen Tagen zu re-
duzieren. Fiir Freizeitsportler, auch fiir
ambitionierte, sind solche recht teuren
Produkte schlichtweg uberflissig. Eine
richtige, auf die Einzelbedﬁrfmssg ab-
gestimmte Ernidhrungsvorbereitung
schafft fir sie die gleichen Voraus-
setzungen.
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Bundesrangliste 1992

In Klammer jeweils die Zahl der Teilnehmer,

D 12: 1.
\ 10.
(43) 4.
25,

D 14: 1.,
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(57) 1.
15.

28,

32.

35.
52,

1.
25.
50.

Juliane Gnau
Claudia Krebs
Tanja Nawroth
Sabine Nawroth

Luise Kidrger

Lucie Ditrych
Kerstin Huth
Katrin Lorenz

Anja Granvogl
Kristina Ehrlinger
Annekatrin Schalle
Christiane Weig

Karin Schmalfeld
Heike Oechler
Susanne Rankl
Andrea Rauch

Kristin Liebich
Monika BefBlein

Hanka Straube

Heidrun Finke
Sabine Zimmermann
Karin Lange

Karin Theel
Christiane Geiger
Bédrbel Kiibler
Anita Bumberger
Eva Ditryeh
Bridget Williamson
Jutta Nawroth

Ute Arzberger
Sally England
Kristina Pellika

Helga Schneckmann
Martina Huth

Ute Fiedler

Ellen Verde

Hilde Bader
Angelika Weid
Elisabeth Krebs
Sieglinde S&llner

Hadmut Hindorf-Herm,
Sigrun Willomitzer
Christa Arzberger
Vera Arneth

KSV Hessen Kassel
TSV Deggendorf
TV Sulzbach

TV Sulzbach

Usc
TSV
TSG
TSV
TSV
TSV
TSG
TSG

Leipzig
Griinwald
Creidlitz
Deggendorf
Deggendorf
Griinwald
Creidlitz
Creidlitz

Waggonbau Ammendorf
TV Landau

TSV Deggendorf

TV Weismain

KOWEG Gorlitz
TV Weismain

ABSV Halle

RSV
TSV
TSV
TSV
TSV
TSV
TSV

Hannover
Griinwald
Deggendorf
Mainaschaff
Deggendorf
Griinwald,
Deggendorf
TSV Griinwald
TSV Griinwald
TV Sulzbach
TSV Pechbrunn
TSV Griinwald
TSV Griinwald

TSV Charlottenburg
TSG Creidlitz

TV Coburg-Neuses
TSV Griinwald

ASG Teutoburger Wald
TV Coburg-Neuses
TSV Deggendorf

TSV Pechbrunn

OLV Steinberg
TV VohenstrauB
TSV Pechbrunn
ATS Kulmbach







