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Verband wird immer wieder von öffentlichen Stellen gebeten, Berich­
te oder Statistiken abzugeben. So kam zum Beispiel vor kurzem ein 
Fragebogen von „100 % Sport“ (früher WoGoS), dem vom Sport­

ministerium eingerichteten Verein zur Förderung der Chancengleichheit der Geschlechter 
im Sport. Die Fragen bezogen sich auf das Verhältnis männlich/weiblich bei der Teil­
nahme an Veranstaltungen, in den verschiedenen Kadern des Verbandes, in der Betreu­
ung der Kader, im Vorstand des Verbandes sowie in hauptamtlichen (bezahlten) Posi­
tionen. Im ÖFOL sehen diese Zahlen derzeit folgendermaßen aus:

Am ersten Austria-Cup-Wochenende 2012 ist die Teilnahme zu knapp 40 Prozent 
weiblich, etwas über 60 Prozent männlich (Anmeldungen laut ANNE eine Woche vor 
der Veranstaltung). Dabei sind die Zahlen im Nachwuchs in etwa ausgeglichen (nahe­
zu halbe/halbe), mit zunehmendem Alter erfolgt eine Verschiebung hin zu etwa ein 
Drittel zu zwei Drittel.

Die Hälfte des Fuß-OL-Jugendkaders ist weiblich; circa ein Drittel des Junioren­
kaders und ein Viertel des Elitekaders. Im Ski-OL und MTB-O sind diese Zahlen 
etwas ausgeglichener, wobei es auch hier mehr männliche als weibliche Mitglieder gibt. 
Alle derzeitigen Trainer des ÖFOL, die mehr als nur einen Spesenersatz erhalten, sind 
männlich. Auch die Liste der persönlichen Betreuer bzw. der Betreuer bei Trainings­
kursen und Beschickungen umfasst nur wenige Frauen. In der Betreuung bei Kader­
anlässen versuchen wir nun – wo es finanziell möglich ist – durch das Mitschicken einer 
Physiotherapeutin eine weibliche Ansprechperson zur Verfügung zu stellen. 

Im Vorstand des ÖFOL befinden sich – inklusive der Vertreter der Landesverbände, 
die allesamt männlich sind – zur Zeit 20 Männer und zwei Frauen; an der Spitze von 
circa 10 Prozent der österreichischen OL-Vereine steht eine Frau. Dies entspricht in etwa 
dem österreichischen Schnitt – ungefähr 90 Prozent der Funktionäre in den österreichi­
schen Sport-Fachverbänden sind männlich. Nur vier der 60 Fachverbände in der 
Bundessportorganisation haben eine Präsidentin. In einem Drittel der Fachverbände ist 
keine einzige Frau im Vorstand.

Ich will diese Zahlen hier nicht interpretieren, lediglich aufzeigen und zum Nachden­
ken anregen. Von Verbandsseite sehe ich dies als Auftrag, nach Möglichkeit einen Aus­
gleich auf allen Ebenen zu fördern bzw. teilweise sogar zu fordern.

Bei einer Person, die den Verband über ein Jahrzehnt begleitet und in gewisser Weise 
mit geprägt hat, möchte ich mich an dieser Stelle ganz herzlich bedanken: Unsere Sekre­
tärin Gerti Gigon hat mit Ende März ihre Tätigkeit im Verband beendet. Gerti war mir 
– und vielen anderen sicherlich auch – immer eine große Stütze und Hilfe. Jemanden mit 
so viel Erfahrung und Wissen zu ersetzen ist nicht leicht.

Mit Gertis Abschied erfolgen auch einige strukturelle Veränderungen in der Ge­
schäftsstelle des ÖFOL. Sissi Speiser, die letztes Jahr schon als freie Dienstnehmerin im 
Bereich der Sportkoordination für den ÖFOL tätig war, wurde zur Generalsekretärin 
bestellt. Nathalie Huber, die seit Jahresbeginn beim Verband angestellt ist, widmet  sich 
verstärkt der Sportkoordination und Kaderbetreuung sowie Abrechnung. Gemeinsam 
decken sie auch die Agenden des Sekretariats ab, dessen Öffnungszeiten sich ab sofort 
ändern (siehe „Aus dem Verband“ bzw. auf der Homepage).

 Einen guten Start in das neue OL-Jahr wünscht 

Erik Adenstedt, Präsident des ÖFOL

Aus meiner Sicht
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6:25 Uhr. Der Handywecker klingelt. 
Mit automatischen Handbewegungen 

greifen zwei Gestalten nach dem Pulsgurt 
am Nachtkästchen. Wenig später torkeln 
die beiden schlaftrunken in den Wasch-
raum. Und bereits 20 Minuten später 
geht’s in voller Laufmontur ab zum ersten 
Training. Eigentlich wäre nur der lockere 
Morningrun zwischen 30 und 45 Minuten 
geplant. Aufgrund der tagsüber herrschen-
den Temperaturen haben wir uns aber ent-
schlossen, die Kerneinheit (Intervalle, Hü-
gelläufe, Dauerläufe) auf den Morgen zu 
verlegen. War es in den ersten Tagen et-
was ungewohnt, ohne Frühstück ein flot-
tes Training zu absolvieren, ist der Körper 
nach kurzer Zeit darauf eingestellt. Das 
heiß ersehnte Frühstück gibt’s dann gegen 
halb 9 Uhr, Mittagessen um ca. 13 Uhr und 
das Abendessen etwa um 20 Uhr. Wenn 
nicht gerade ein Ausflug am Programm 
steht, wird die meiste Zeit im Camp ver-
bracht. Die beliebtesten Tätigkeiten hier-
bei sind: schlafen, mit den kenianischen 
Läufern plaudern, im Internet surfen, le-

sen, Film schauen, Uno und 4-Gewinnt 
spielen – um es mit einem einzigen Wort 
zu nennen: chillen. Um uns das Abend
essen auch zu verdienen, wird um 17 Uhr 
noch ein lockeres Lauftraining absolviert. 

Höhenlage erfordert Eingewöhnung
Da das Laufcamp auf zirka 2.400 Metern 
Seehöhe liegt, ist es wichtig, zu Beginn 
eine ausreichende Zahl von Tagen zur 
Akklimatisation einzuplanen. Zu diesem 
Zweck haben wir unseren Aufenthalt in 
drei Blöcke unterteilt: Der erste Block war 
die Eingewöhnungsphase mit kurzen, sehr 
lockeren Läufen im unteren Pulsbereich. In 
Phase zwei wurden dann bereits mittel-
schnelle bis schnelle Tempowechselläufe 
und Fahrtspiele sowie kurze Intervalle ab-
solviert. Nach einer kurzen Erholung be-
gann der dritte Abschnitt. Ähnlich aufge-
baut wie Block zwei wurden die Intervalle 
verlängert und Hügelsprints eingebaut. Ei-
ne lange Einheit pro Woche (90 Minuten 
und mehr) findet sich ebenfalls am Trai-
ningsplan. Stretching, Kräftigungs- und 

Laufschulübungen ergänzen regelmäßig 
den Trainingsalltag.

Besonders am Anfang unseres Aufent-
halts war unser Puls schon bei geringen 
Belastungen, ja sogar beim Spazierenge-
hen, gegenüber daheim erhöht. Nach und 
nach gewöhnten wir uns an die Höhe und 
bald waren schnelle Trainings machbar. 
Mit einer detaillierten Analyse der einzel-
nen Einheiten konnten wir schnellstmög-
lich reagieren und bei Bedarf kurzfristig 
Trainings abändern oder tauschen. Die ge-
laufenen Kilometer, der Puls, die Höhen-
meter, die Geschwindigkeit sowie der 
Ruhepuls am Morgen lieferten wertvolle 
Auskünfte darüber, wie das Training ablief 
und wie es verkraftet wurde.

Land und Leute
Abseits vom Kilometer- und Minutenfres-
sen wollten wir auch etwas von Land und 
Leuten sehen. So besuchten wir zum Bei-
spiel an je einem Sonntag einen protestan-
tischen, katholischen und anglikanischen 
Gottesdienst. Die mit Abstand lauteste 

Höhentraining im run2gether-Camp in Kenia

Karibu Kenia!
„Wer nicht wagt, der nicht gewinnt“. Unter diesem Motto absolvierten die beiden Nationalteam-Athleten 
Gernot Kerschbaumer und Christian Wartbichler ein knapp dreiwöchiges Höhentrainingslager in Kenia.  
Von 1. – 23. März war das von Thomas Krejci ins Leben gerufene run2gether-Laufcamp in Kiambogo der 
Stützpunkt der beiden. Neben dem gemeinsamen Training standen selbstverständlich auch das 
Kennenlernen der Kultur und einige Ausflüge am Programm. Von Christian Wartbichler

Fo
to

s:
 G

er
no

t K
er

sc
hb

au
m

er
 u

nd
 C

hr
is

tia
n 

W
ar

tb
ic

hl
er

Orientierung » Nr. 1/201210



und lustigste war die protestantische Mes-
se. Ein andermal bekamen wir die Mög-
lichkeit das traditionelle Gewand der Mas-
sai (Volksgruppe in Afrika) anzuprobieren. 
Robert, unser Camp-Massai, brachte Ge-
wand und Schmuck mit und verwandelte 
uns in richtige Stammesangehörige. 

Zum Kennenlernen gehörte auch, dass 
wir die gleichen Gerichte wie die Kenianer 
aßen, so z. B. Cabati, eine Palatschinke aus 
Weizenmehl oder Ugali, einen fester Brei 
aus Maismehl. Wenn uns danach war, 
konnten wir uns mit Spaghetti eine Ab-
wechslung gönnen. Als Nachspeise gab‘s 
immer einen leckeren Obstsalat mit Bana-
nen-, Mango- und Ananasstücken. 

Faszinierende Natur
Eines unserer Highlights war der Besuch 
des Naivasha-Nationalparks inklusive 
Bootstour auf dem Lake Naivasha. Die 
„Anreise“ erfolgte mittels Halbmarathon-
Morgenlauf. Das letzte Stück begleiteten 
uns Zebras und Giraffen nur wenige Me-
ter vom Weg entfernt. Während der an-
schließenden Bootsfahrt galt unsere volle 
Aufmerksamkeit den unzähligen Nilpfer-
den, die schnaubend ihre Köpfe aus dem 
Wasser streckten. Zwei Hippos tauchten 
etwas aus dem Wasser und zeigten auch 
ihren Rücken, was uns auf die „anmutige“ 
Größe der Vierbeiner schließen lassen 
konnte. Mit einem Stadtbesuch in Nai

vasha beendeten wir den ereignisreichen 
Tag.

Ein weiterer Höhepunkt war zweifels-
ohne die Safari im Nakuru-Nationalpark. 
Dieses geschützte Landschaftsgebiet er-
streckt sich auf einer Fläche von 188 km² 
rund um den Lake Nakuru und ist etwa 
zwei Autostunden vom Camp entfernt. 
Neben Pelikanen, Pavianen, Wasserbüf-
feln, Antilopen und Wildschweinen beka-
men wir auch Nashörner, Zebras, Giraffen 
und zwei Löwen zu Gesicht. Der König 

der Tiere ist ein ausgezeichneter Kletterer 
und verbringt sonnige Nachmittagsstun-
den gerne mit einem Nickerchen in den 
Bäumen. Eine Löwin konnten wir sogar 
beim Baumkraxeln beobachten. Ein 
schneller Sprung und schon war die Wild-
katze hinter den Ästen verschwunden. All 
diese für uns doch exotischen Tiere in frei-
er Wildbahn zu erleben, war ein einmali-
ges Erlebnis und wird uns lange in Erinne-
rung bleiben.

In den folgenden Tagen ist noch die Be-
steigung (eventuell laufend) des Mount 
Longonot geplant.

Resümee
Da wir uns zu Redaktionsschluss noch im-
mer in Kenia befinden, können wir noch 
nicht sagen, ob und inwiefern das Höhen-
training einen Effekt auf unsere Leistung 
haben wird. Natürlich erhoffen wir uns 
beide einen guten Ausgang des verblei-
benden Aufenthalts und einen positiven 
Einfluss auf unsere läuferischen Fähigkei-
ten.

Fazit bis jetzt: „Hakuna Matata – no 
problem!“ Ein wunderschöner und erleb-
nisreicher Trainingsaufenthalt im Herzen 
Kenias!
Näheres zum run2gether-Laufcamp: 
www.run2gether.com� •

„Karibu Kenia“ heißt „Willkommen in Kenia“. - Und wir fühlen uns 
wirklich sehr willkommen hier.Gernot  im traditionellen Gewand der Massai

Das Laufcamp mit Blick auf 
unser Trainingsgebiet und den 

Mount Longonot im Hintergrund 
(links oben)

Obst- und Gemüsemarkt in 
Naivasha (rechts oben)

Der freche Pavian wollte uns die 
Bananen klauen (links)

Christian und Gernot mit kenia-
nischen Spitzenathleten (rechts)

Orientierung » Nr. 1/2012 11
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1. & 2. Austria Cup
Slovenj Gradec, Slowenien, 21./22. 4. 2012

Das Gelände der ersten 
Austria Cups in Slovenj 
Gradec wurde bereits ein-
mal, im April 2005, für ei-
nen MTB-O Austria Cup 
genutzt (siehe Kartenaus-
schnitt). Durchführender 
Verein ist OK Slovenj Gra-
dec mit Wettkampfleiter 
Grega Raj, der „Schlüssel
figur“ im slowenischen 
MTB-O-Sport.

Es handelt sich um ein 
sehr anspruchsvolles MTB-
O-Gelände mit sehr vielen 
Wegen. Das Gebiet südlich von Slovenj Gradec ist relativ flach. 
Trotzdem ist das Fahren auf den oft etwas wurzeligen Wegen 
nicht immer einfach. Das Kartenlesen während der Fahrt ist da-
durch recht schwierig, und die Fähigkeit, sich viel mit ganz weni-
gen Blicken zu merken, wird ein großer Vorteil sein. Wie in Ös-
terreich dürfen die Wege in Slowenien nicht verlassen werden.

Die Wettkämpfe zählen gleichzeitig auch zum Slowenischen 
und Kroatischen MTB-O-Cup. Auch aus Italien und Ungarn 
werden einige Wettkämpfer erwartet. Eine interessante Stand-
ortbestimmung zu Saisonstart ist somit sichergestellt.

 � Thomas Wieser

3. & 4. Austria Cup
Tapolca, Ungarn, 16./17. 6. 2012

Diese beiden Wettkämpfe werden vom Verein „Tapolcai 
Honvéd SE“ unter Leitung von Gábor Domán organisiert. Als 
Koordinator (österreichischer TD) fungiert Tamás Jankó. 

Am Samstag wird auf der Karte vom Sprint-Weltcup 2011 
(siehe Ausschnitt) im ehemaligen Kasernengelände bei Tapolca 
auch der Sprintwettkampf des Austria Cups stattfinden. Laut 
vielen Wettkämpfern war das der beste Sprintbewerb, der bei 
internationalen Bewerben bisher gefahren wurde. Der zweite 

Bewerb wird in typisch ungarischem Gelände stattfinden: nicht 
besonders steil, immer wieder mit halboffenen Abschnitten. 

Interessantes Detail: In Ungarn gibt es beim MTB-O keine 
Wegepflicht, d. h. man darf dort auch querfeldein fahren bzw. 
das Rad tragen oder schieben, was naturgemäß zusätzliche 
Routenwahlmöglichkeiten ergibt.

Die Bewerbe werden für alle ein ausgezeichnetes Training 
werden, die vorhaben, auch bei der WM (Elite, Masters und Ju-
nioren) im August im nahen Veszprém mitzufahren. Unmittel-
bar nach den Wettkämpfen, vom 18. – 22. 6., werden in der Um-
gebung noch weitere MTB-O-Trainingsmöglichkeiten angebo-
ten (Infos unter www.mtbo.hu).

Aufgrund der Weltmeisterschaften ist auch mit starker inter-
nationaler Beteiligung aus anderen Ländern zu rechnen. Es wird 
daher in vielen Klassen sehr interessante Vergleichsmöglichkei-
ten geben. � Thomas Wieser

ÖM/ÖStM Mittel/5. Austria Cup & 6. Austria Cup
Pirkdorfer See, Kärnten, 30. 6. & 1. 7. 2012

Ausgehend vom attraktiven Wettkampfzentrum, der Camping- 
und Freizeitanlage Pirkdorfer See (ca. 5 km südwestlich von 
Bleiburg), das uns eine ausgezeichnete Infrastruktur bietet, wer-
den von den Naturfreunden Villach zwei Mitteldistanz-MTB-
O-Bewerbe durchgeführt. Der Bewerb am Samstag ist auch ös-
terreichische Meisterschaft für alle Klassen. 

Die als Basis dienende alte Karte „Petzenkönig – Pirkdorfer-
see“ aus dem Jahr 1991 (mit Änderungen von Curt Maier aus 
2001) wurde für diese Wettkämpfe auf den aktuellen Stand 
nach MTB-O-Kartennorm gebracht. Das Gelände ist leicht hü-
gelig, teils offen, teils bewaldet, und verfügt über ein ausrei-
chendes Wegenetz, um interessante MTB-O-Wettkämpfe an-
bieten zu können.

Am Freitag davor findet „zum Aufwärmen“ wieder ein O-
Triathlon (Start 17 Uhr im Bereich Pirkdorfer See West). Wir 
freuen uns auf zahlreiche Teilnehmer!� Klaus Wallas

Michaela Gigon 
beim O-Triathlon 
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Kartenausschnitt vom Pirkdorfer See aus 1991

Wettkampf-Vorschau MTB-O



Wettkampf-Vorschau OL

ÖStM/ÖM Sprint/1. Austria Cup & 2. Austriacup
Riegersburg & Fürstenfeld, 14./15. 4. 2012

Das Gelände des Sprints am Samstag variiert zwischen drei cha-
rakteristischen Typen (die nicht unbedingt in dieser Reihenfolge 
angelaufen werden müssen): erstens das Gelände der Burg mit 
Weingärten und Wegen mit mittelalterlichen Pflastersteinen, die 
bei Nässe rutschig sein können; zweitens der Ort und seine Um-
gebung mit Asphaltstraßen und Wiesen; drittens Wald mit guter 
Belaufbarkeit, aber teilweise steil und sehr detailliert. 

Wettkampfzentrum ist der Kletter- und Erlebnispark Riegers-
burg. Das Gelände der Burg und das Waldgebiet westlich der 
Burg sind für die Wettkämpfer bis zu ihrem Start Sperrgebiet.

Der zweite Austria-Cup-
Lauf findet in einem erstmals 
bereits Anfang der 1990er- 
Jahre kartierten Gebiet nahe 
Fürstenfeld, dem sogenannten 
Stadtwald, statt. Das Gebiet ist 
großteils sehr flach mit einer 
kleinen Geländestufe und 
zeichnet sich durch einen sehr 
differenzierten Bewuchs aus. 
Kleine Lichtungen, Dickichte, 
teils mit und teils ohne Unter-

wuchs, großteils schnell belaufbar, aber dennoch technisch ge-
rade bei hohem Tempo sehr anspruchsvoll. Die Äquidistanz 
beträgt 2,5 m und die Karte wurde von tschechischen Karten-
zeichnern unter der Leitung von Zdeněk Lenhart aufgenom-
men. Eine ideale Infrastruktur beim Sportplatz Dietersdorf/Loi-
persdorf und ein Zuschauerposten in den Kategorien Herren 
und Damen Elite sollen ebenso zu einem gelungenen Saisonauf-
takt beitragen.

Am Freitag davor (13. 4.) findet im Commendewald ein Qua-
lifikationslauf für die Elite statt, anschließend (ab ca. 16 Uhr) 
können sich alle im Training (mit denselben Posten) mit den 
Elite-Läufern vergleichen.� Iain Rochford &Thomas Krejci

ÖStM HE Mittel/3. Austria Cup & 4. Austria Cup
Gmünd – Blockheide, 28./29. 4. 2012

Genau 10 Jahre nach der Militär-WM und der ersten Staatsmeis-
terschaft und Bundesländerstaffel im Raum Gmünd – Schrems – 
Neunagelberg organisiert der HSV OL Wiener Neustadt wieder 
ein Wochenende im Oberen Waldviertel. Natürlich gab es in die-

sen vergangenen Jahren viele 
weitere Veranstaltungen, Meis-
terschaften und Trainingslager. 
Insgesamt mehr als 3.000 Per-
sonen besuchten dadurch die-
se interessante Region im NW-
Eck von Niederösterreich.

Sprint wird 
u. a. auf der 
Riegersburg 
gelaufen

Fürstenfeld Stadtwald
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Nun wird aber zum ersten Mal das „Herz“ dieser Region, 
nämlich die Blockheide, belaufen. Unzählige Stein- und Felsfor-
mationen, viele alte Steinbrüche und Geländedetails sind ein 
geradezu ideales Gebiet für die Mitteldistanz, auf der es am 
Samstag um den Staatsmeistertitel der Herren geht. Am Sonn-
tag wird eine Langdistanz gelaufen. Damit auch alle die vielen 
Details auf der Karte lesen können, wird diese im Maßstab 
1 : 10.000 für Elite/Junioren, aber 1 : 7.500 für die übrigen Kate-
gorien gedruckt.

Drei Parkplätze außerhalb des Naturparks sollten alle Fahr-
zeuge aufnehmen können. Der Anmarschweg zum Sammel-
platz beträgt ziemlich ge-
nau 1 km! Das Ziel wird 
150 m südlich vom Besu-
cherzentrum, beim male-
rischen Teich, eingerich-
tet, die Siegerehrung 
wird beim neuen Aus-
sichtsturm durchgeführt.

Wir erwarten rund 600 
Starter, auch Anfragen 
aus dem Ausland liegen vor. Neben der gesamten österreichi-
schen Spitze wird auch das Juniorenteam aus Tschechien er-
wartet.� Gottfried Tobler

ÖStM DE/ÖM Mittel/5. Austria Cup & ÖM 
Mannschaft
Perchtoldsdorf, 9./10. 6. 2012

An diesem Wochenende finden 
in Perchtoldsdorf bei Wien 
gleich zwei österreichische 
Meisterschaften statt: am Sams-
tag die österreichischen Meis-
terschaften über die Mitteldis-
tanz für alle Nachwuchs- und 
Seniorenkategorien und für die 
Damen Elite, am Sonntag dann 
die österreichische Meisterschaft im Mannschafts-OL. Dafür 
wurde ein 13 km² großes Waldgebiet zwischen Liesing, 
Perchtoldsdorf, Kaltenleutgeben und Gießhübl aufgenommen 
und von tschechischen Profis gezeichnet.

Das Gelände ist zwar steil, aber sehr gut belaufbar. Die meis-
ten Postenobjekte werden sich bei Steinen bzw. Felswänden 
befinden (siehe auch den Kartenausschnitt). Am Samstag ist 
Roland Arbter Bahnleger, am Sonntag Thomas Hlosta.

Als Wettkampfzentrum steht uns eine moderne Sporthalle 
zur Verfügung, bei der Mannschaft sind die letzten zwei Posten 
und der Zieleinlauf direkt vor dem Wettkampfzentrum. Wir 
freuen uns auf euer zahlreiches Kommen.� Thomas Hlosta

Zielgebiet der ÖM Mannschaft mit Blick auf Perchtoldsdorf und Wien
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Typische Granitblöcke der Blockheide

Orientierung » Nr. 1/201226


	01
	02-03
	10-11
	24
	26

