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Naturfreunde	Wien	
Jugendtraining	

•  Montag:	Claudia	
–  Sprint-Theorie	
–  Kra:	inklusive	Koordina;on	

•  Mi<woch:	Ernst	und	Anneliese	
–  Kogni;ve	Übungen	(unter	Belastung)	
–  Schnelligkeit	und	Koordina;on	

•  Samstag:	Ferri	und	andere	
– OL	Techniken	
–  Rou;nen	
	



	

Nicht	Alles,	

was	ich	heute	erzähle,	habe	ich	erfunden	
– Anneliese	
– Schweizer	(Hanselmann,	Ruedi	Wassmer,…),	
Ungarn	

– Bob	Kaill	und	Kanadier	h<p://www.orienteering.ca/pdfs/
LTAD_Orienteering.pdf	

– Meine	Athleten	(Roland,	Helga	Kolb,...)	
– Aber:	als	Autoditakt	habe	ich	selbst	OL	erst	im	
Erwachsenenalter	erlernt	



	

Worauf	ich	Wert	lege	

•  Rou;nen	trainieren	
•  Verhaltensweisen	trainieren	

Anneliese 5.1.2013 

  

1. In Nähe des Postenraums Blick ins Gelände 

2. Blick sucht Postenstandort und Posten 

3. Ich weiß die genaue Lage des Postens 

4. Blick auf Postenbeschreibung wegen Nummer 

5. Vergleich der Postennummer 

6. Stempeln incl. horchen auf Piepston 

7. Blick auf nächste Postenbeschreibung 

8. Karte einnorden 

9. Route zum nächsten Posten grob wählen 

10. Ablaufen zum nächsten Posten 

11. Kompass auf Karte, beide linke Hand 

12. Immer wieder Vergleich Kompass, Karte 
Gelände 



	

Route	immer	einzeichnen	

•  Ziel:	erinnern,	warum	welche	Entscheidung	
•  Frage:	„Was	war	dein	Plan?“	

•  Jede	Läuferin	individuell		



	

“Mentaltraining”	
Auch	für	“Kinder”	

– Entspannung	Progressive	Relaxa;on	(Jacobsson)	
– Richard	M.	Suinn	

– Thomas	Wörz:	“Die	Mentale	Einstellung”	
– Startrou;ne	
– Postenraumrou;ne	

– Formelha:e	Vorsätze	(“Doppelt	hält	besser”)	



	

Wie	Verhaltensweisen	trainieren?	

•  Kartenbild	erfassen	
•  Entscheide:	Leichter	Posten,	schwerer	Posten	
bzw.	Strecke?	

•  Postenraum	br-sw-gr	

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

•  Phantomlauf	
	



	

Leichter	Posten,	schwerer	Posten	
      Bonek/9.11.2011vMai2015 

Name: 

  

Leichte Posten – schwere Posten 

  

Die Übung ist individuell  - dh. andere Läufer 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 



	

Leichter	Posten,	schwerer	Posten	2	



	

Leichter	Posten,	schwerer	Posten	2	



	

Strecke	br-sw-gr	
       30.8.2017/Ernst Bonek 

Vorbereitung Brunnwald  

  

Name:................................................ 

  

Welche Kartensymbole wirst du zu deiner Orientierung verwenden? 

Schreib sie für jede Strecke in die entsprechenden Zeilen (in Symbolen 
oder Langschrift) 

  



	

	
Postenraum	br-sw-gr	

	



	

Weg	vom	Posten!	



	

We<kampfvorbereitung	

•  Physisch:	3	Tage	vorher	Hügelsprints	–	stark	
anaerob	

•  Mental:	Bahn	auf	alter	Karte	

•  Selbst	Bahn	legen	



	

We<kampfvorbereitung	2	

•  Mental	und	physisch	
– Allgemeine	Fragen,	die	ich	für	dieses	Gelände	
relevant	halte,	austeilen	

–  (Eine)	„Strecke	einprägen,	Route	wählen“	
– Überraschende	Frage	
– Bei	Diskussion	Kinder	recht	behalten	lassen,	wenn	
nicht	katastrophale	Fehlentscheidung	
(Selbstbewusstsein	stärken!)	

–  In	der	Halle:	dazwischen	Hindernisparcours	



	

We<kampfvorbereitung	3	
Für	jede	Strecke	der	Bahn	plane	eine	Route	und	beachte	Folgendes		
•  Der	Zielposten	ist	höher/;efer/gleich	hoch?		
•  Gibt	es	Leitlinien/Auffanglinien	auf	deiner	Route?		
•  Wie	heißt	Postenobjekt,	wo	steht	der	Posten	genau?		
•  Welche	Objekte	verwendest	du	NICHT	zum	Auffangen?		
•  Was	siehst	du	vermutlich	früher	als	das	eigentliche	Postenobjekt?		
•  Liegt	das	Postenobjekt	in	steilem	oder	in	flachem	Gelände?		
•  Posten	in	einer	Mulde/Ver;efung	oder	am	Rücken?		
•  Wann	verlässt	du	den	Weg?		
•  Was	ist	dein	Ablaufpunkt?		
•  Posten	liegt	im	Weißen,	Halboffenen,	Grünen?		
•  Parallelsitua;on	im	Postenraum,	auf	der	Strecke?	Wenn	ja,	welche?		
•  Musst	du	auf	deiner	Route	Steinfelder	queren?		
•  Musst	du	auf	deiner	Route	durch	unangenehmes	Grün?		
•  Welche	Checkpoints	auf	deiner	Route?		
	



	

We<kampfvorbereitung	4	



	

We<kampfvorbereitung	4	



	

Worauf	ich	noch	Wert	lege	
•  Schnelligkeit	fördern,	erhalten	
•  Individualisierung	der	Aufgaben	(DH-14,	DH	15-)	

–  abhängig	von	Zeitpunkt,	Trainingszustand,	...	
–  Alle	fördern,	nicht	nur	die	Elite	

•  Feedback	geben	
•  Rücksicht	auf	Schule,	Krankheit,....	
•  Selbstbewusstsein,	Entscheidungsfähigkeit	fördern	
•  Neuromuskuläre	Entwicklung	
•  Wöchentlich	ein	anaerobes	Training	im	Winter	
•  EYOC-Training	in	relevantem	Gelände	



	

Was	ich	nicht	mache	

•  Zeitnehmung	im	Gelände	
•  Schützlinge	zu	Fehleranalyse	zwingen	
•  Kombi-Training	

•  (Trainingspläne	für	meine	Enkel)	



	

Eltern	

•  sind	unerlässliche	Helfer,	Unterstützer,…	
•  Aber	sie	erzeugen	ungeheuren	Erwartungsdruck		
•  „Was	hast	du	gemacht?“	=>	Rechter;gung	

•  oder	noch	schlimmer:	„Warum	bist	du	nicht....	
gelaufen?“	



	

Kogni;ve	Übungen:	Beispiele		

Steigung	und	Gefälle	
	



	

Kogni;ve	Übungen:	Beispiele		

Rücken	oder	Graben/Mulde?	



	

Kogni;ve	Übungen:	Beispiele		

Postenübertragen	
	
Erschwernis:	anderer	Maßstab,	anderer	Kartenausschni<	



	

Kogni;ve	Übungen:	Beispiele		

Höhenprofile	
	
“Selbst	zeichnen”	lässt	Mankos	der	Jugendlichen	besser	
erkennen	als	“zuordnen”	



	

Danke	für	eure	Aufmerksamkeit	


