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Naturfreunde Wien
Jugendtraining

Seebenstein
18. November 2017

Ernst Bonek



Naturfreunde Wien
Jugendtraining

* Montag: Claudia
— Sprint-Theorie
— Kraft inklusive Koordination
* Mittwoch: Ernst und Anneliese
— Kognitive Ubungen (unter Belastung)
— Schnelligkeit und Koordination
 Samstag: Ferri und andere

— OL Techniken
— Routinen
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Nicht Alles,

was ich heute erzahle, habe ich erfunden
— Anneliese

— Schweizer (Hanselmann, Ruedi Wassmer,...),
Ungarn

— Bob Kaill und Kanadier http://www.orienteering.ca/pdfs/
LTAD_Orienteering.pdf

— Meine Athleten (Roland, Helga Kolb,...)

— Aber: als Autoditakt habe ich selbst OL erst im
JAErwachsenenalter erlernt



Anneliese 5.1.2013

Worauf ich Wert lege
1. In Nahe des Postenraums Blick ins Gelande
2. Blick sucht Postenstandort und Posten

Routinen trainieren s. ich weit die genaue Lage des Postens

ck auf Postenbeschreibung wegen Nummer
* Verhaltensweisen tralmeren
5. Vergleich der Postennummer

6. Stempeln incl. horchen auf Piepston

7. Blick auf nachste Postenbeschreibung

8. Karte einnorden

9. Route zum nachsten Posten grob wahlen

10. Ablaufen zum nachsten Posten

11. Kompass auf Karte, beide linke Hand

12. Immer wieder Vergleich Kompass, Karte
Gelande
.\;*!"



Route immer einzeichnen

e Ziel: erinnern, warum welche Entscheidung
* Frage:,Was war dein Plan?“
e Jede Lauferin individuell
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“Mentaltraining”

Auch fur “Kinder”
— Entspannung Progressive Relaxation (Jacobsson)
— Richard M. Suinn
— Thomas Worz: “Die Mentale Einstellung”
— Startroutine
— Postenraumroutine

— Formelhafte Vorsatze (“Doppelt halt besser”)
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Wie Verhaltensweisen trainieren?

Kartenbild erfassen

Entscheide: Leichter Posten, schwerer Posten
bzw. Strecke?

Postenraum br-sw-gr
Strecke br-sw-gr
Weg vom Posten!

Phantomlauf
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Leichter Posten, schwerer Posten
Bonek/9.11.2011vMai2015

Name:
Leichte Posten — schwere Posten

Die Ubung ist individuell - dh. andere Laufer sehen denselben Posten
vielleicht mit anderen Augen.

Es gibt Posten, wo mehrere Punkte zutreffen!

Wenn du etwas leicht oder schwer findest, aber keine Zeile: es gibt auch leere
Zeilen, in die du etwas hineinschreiben kannst
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Leichter Posten, schwerer Posten 2

Posten ist sch\s er, weil... P2 PS5 | P6 P10

im Griinen

weit und breit kein
Ablaufpunkt

unschembares Punktobjekt

viele gleichartige
Postenobjekte

unklare Situation im
Postenraum

Parallelsituation

Negativform in den
Hohenkurven

Wegende, Grabenende
weinfideln™

WENN ¢r aus memer
Anlaufrichtung nicht zu sehen
ist

Posten ist leicht, weil...

auf einer Leitlinie

auf einer Auffanglinie

emdeutiger Ablaufpunkt in der
Nihe

hinter einem Auffangtrichter

aus meiner Anlaufrichtung zu

sehen
1;& auf dem hochsten Punkt

Punktobjekt, das aus dem

\ % Gelande ragt (Hochsitz,
M‘ Turm,...)
Wien




Strecke br-sw-gr

30.8.2017/Ernst Bonek
Vorbereitung Brunnwald
Name:......ccooi i,
braun schwarz grin

Welche Kartensymbos;i= hergait Weg
Schreib sie fur jede S| 1=>2
oder Langschrift) 3=>3

3=>4

4=>5

5=>6

1‘&' 6=>7




Postenraum br-sw-gr



Weg vom Posten!

Wien

Richtung und bergauf? Weglauf- zu Anlaufrichtung,
Hohenkurve? bergab? 2B halbrechts
Richtung und Leitlinie? |eben
nur Richtung
(Kompass)?

Bespl | W, L oder R Asteil bergauf, Abergauf, | zeichne die Richtung als Pfeil,
bei L schreib hin, welche | Peben, Mbergab, Wsteil | 2.8, halblinks &
Leitlinie bergab

=3

-3

=

=3

56

(=

T8

§=>9

=10

To==11
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Wettkampfvorbereitung

* Physisch: 3 Tage vorher Hlugelsprints — stark
anaerob

e Mental: Bahn auf alter Karte
e Selbst Bahn legen
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Wettkampfvorbereitung 2

* Mental und physisch

— Allgemeine Fragen, die ich fur dieses Gelande
relevant halte, austeilen

— (Eine) ,,Strecke einpragen, Route wahlen”
— Uberraschende Frage

— Bei Diskussion Kinder recht behalten lassen, wenn

nicht katastrophale Fehlentscheidung
(Selbstbewusstsein starken!)

wn der Halle: dazwischen Hindernisparcours



Wettkampfvorbereitung 3
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“Schub Orentierungsiaufharte:
Lichtenworth- Alte Siediung

Madistat 110.000A4 2m; Stand: Merbist 2012

Wettkampfve
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Sichere Auffanglinien, Leitlinien? 251
- 3 (34
. . 4|36
Direktroute sinnvoll? SN GE: f
1 |6]39|v
. 7 |38 C
Der Weg, den du gerade nimmst, P 5
- . - - 40
1. hat eine Parallelsituation? BlommE 5
2. verlauft in die richtige Richtung? S I .
- . 12 -
3. Du wirst ihn wo verlassen? M Eramy
‘11435 T|A )4
Ablaufpunkt? Xm0

Der Posten sitzt im Gelb/Grin/Weien?

Der Posten sitzt in einer Vertiefung oder bei einem erhohten Objekt?

Weg vom Posten - nachstes sicheres Merkmal?

Wo schaltest du von ,vorsichtig” auf ,schnell” um?

Du belaufst das Gelbe, ja oder nein?
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1. hat eine Parallelsituation?

2. verlauft in die richtige Richtung?
3. geht bergauf/bergab oder eben?
4. Du wirst ihn wo verlassen?

Wo schaltest du von ,schnell” auf ,sorgfaltig" um?

Der Posten sitzt im Gelb/Grin/Weifden?

Wie heifdt der Posten? Wo genau sitzt er? Visualisiere!

Weg vom Posten - nachstes sicheres Merkmal?

oﬁ‘ - ,e:'é' Wo schaltest du von ,vorsichtig” auf ,schnell” um?

Sichere Auffanglinien?




Worauf ich noch Wert lege

Schnelligkeit fordern, erhalten
Individualisierung der Aufgaben (DH-14, DH 15-)

— abhangig von Zeitpunkt, Trainingszustand, ...
— Alle fordern, nicht nur die Elite

Feedback geben

Rucksicht auf Schule, Krankheit,....
Selbstbewusstsein, Entscheidungsfahigkeit fordern
Neuromuskulare Entwicklung

Wochentlich ein anaerobes Training im Winter
EYOC-Training in relevantem Gelande
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Was ich nicht mache

Zeitnehmung im Gelande
Schitzlinge zu Fehleranalyse zwingen
Kombi-Training

(Trainingsplane fiir meine Enkel)
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Eltern

sind unerlassliche Helfer, Unterstutzer,...
Aber sie erzeugen ungeheuren Erwartungsdruck
,Was hast du gemacht?“ => Rechtfertigung

oder noch schlimmer: ,Warum bist du nicht....
gelaufen?”
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Kognitive Ubungen: Beispiele




Kognitive Ubungen: Beispiele

Ricken oder Graben/Mulde? -
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Kognitive Ubungen: Beispiele
Postenubertragen

Erschwernis: anderer Maldstab, anderer Kartenausschnitt
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Kognitive Ubungen: Beispiele
Hohenprofile

“Selbst zeichnen” lasst Mankos der Jugendlichen besser
erkennen als “zuordnen”
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Danke fir eure Aufmerksamkeit




