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Inhalt
Thema Anti-Doping
❑  Am 30. März hat die NADA ein „Handbuch für Leis-
tungssportler“ herausgegeben, das sich an Athleten und 
Betreuer richtet. Es enthält alle wesentlichen Informatio-
nen über den Ablauf von Dopingkontrollen, die Gefahren 
von Doping und Präventionsmaßnahmen (z. B. Was tun bei 
Krankheit?).

Die Broschüre wird in den nächsten Tagen an die Fach-
verbände verteilt und kann ab sofort unter http://www.
nada.at/files/doc/Unterrichtsmaterial/Handbuch-fuer- 
Leistungssportler.pdf aus dem Internet heruntergeladen 
werden.
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habe ich am berühmten Wasa-Lauf von Sälen nach Mora über 90 
Kilometer teilgenommen. Unterwegs hörte ich schon die Nachricht 
„Walter Mayer – Österrike“ hat gewonnen. Wie war ich doch stolz, 

als ich nach etwa der doppelten Siegerzeit das Ziel erreichte! Heute ergänzt man Sport
resultate mit dem Satz: „Es gilt die Unschuldsvermutung.“

Egal, ob man derzeit eine Zeitung liest, Radio hört oder im Fernsehen ein Sportpro-
gramm einschaltet: Doping ist das Thema Nummer eins im Sport und sehr oft auch in 
den Nachrichten. Leider wird dort oft Sport mit Doping gleichgesetzt und kaum differen-
ziert. Froh bin ich, dass ich nicht Präsident des Radsportverbandes oder des Skiverban-
des bin – oder eine Funktion im Leichtathletikverband habe. Ich hatte auch persönliche 
Gründe, mich von anderen Sportarten weg zum Orientierungslauf hin zu wenden. Einer 
der Gründe war, dass es in unserem Sport weder Limits noch Rekorde gibt, die es zu 
brechen gilt. Das macht mich auch zuversichtlich, dass unser Sport nicht in den Nach-
richten im Zusammenhang mit Doping erwähnt werden wird. Dennoch ist es meine 
Aufgabe als Präsident des ÖFOL, auf Gefahren hinzuweisen. Weiterhin glaube ich 
daran, dass kein Orientierungsläufer zu verbotenen Mitteln greifen wird, aber eine 
Studie von Prof. Hans Holdhaus hat ergeben, dass ca. jeder dritte Sportler Medikamen-
te nimmt und dadurch unbewusst in Dopingverdacht kommen kann. Unsere Spitzen-
sportler sind großteils im „Kader“ und werden daher durch die NADA laufend, auch im 
Training, überprüft. Aber nicht nur unsere Kaderläufer können geprüft werden – jeder 
Teilnehmer an einer Österreichischen Meisterschaft oder einem Austria Cup kann zu 
einem Test geholt werden. Es liegt im Interesse des Orientierungslaufes, dass jeder, der 
Medikamente zu sich nehmen muss und an ÖFOL-Bewerben teilnimmt, prüft, ob „sein“ 
Medikament auf der Verbotsliste ist. Informationen: www.nada.at bzw. bei unserem 
Dopingbeauftragten Dr. Michael Wendler.

Eine Überschrift im „Weekend Magazin“ lautet: „Fehlt es der Jugend an Orientie-
rung? – Teenager ohne Kompass“. Dabei ging es nicht um Sport, sondern um den rapi-
den Anstieg der Jugendkriminalität. Sport fördert ja nicht nur die Gesundheit, sondern 
gibt auch Ziele vor und beschäftigt durch Training und Wettkampf. Dabei erfüllt der 
ÖFOL mit seinen Sportvereinen wichtige Funktionen für den Staat. Nun wurde uns 
vom Unterrichtsministerium mitgeteilt, dass unsere erfolgreiche Österreichische Schul-
meisterschaft aus finanziellen Gründen nur mehr alle zwei Jahre gefördert bzw. durch-
geführt werden kann. Dabei eignet sich doch gerade unser Sport durch die einfachen 
Regeln für jeden Schüler. Dazu sollte doch jeder Schüler „orientieren“ können – und 
„Orientierung“ im Lehrplan verankert sein. Es gibt zwar die Möglichkeit, die Veranstal-
tung ohne jegliches Nenngeld vom Verband aus durchzuführen – und man appelliert 
dabei an die „kostenlosen ehrenamtlichen Funktionäre“ weiter für den Schulsport tätig 
zu sein –, aber da müssten wir den Schülern sogar den Aufenthalt bezahlen!

Mit den ehrenamtlichen Funktionären ist das so eine Sache. Einerseits brauchen auch 
ehrenamtliche Funktionäre eine Ausbildung, andererseits Zeit. Was fällt mir „zur Zeit“ 
ein? In den vergangenen Monaten sind zwei ÖFOL-Vorstandsmitglieder zurückgetre-
ten. Mir fällt dazu ein, dass es immer schwieriger wird, Funktionäre zu finden. Dieses 
Problem haben alle Vereine, aber besonders der ÖFOL. Im November findet die nächs-
te Hauptversammlung des ÖFOL mit Neuwahl statt. Einige Vorstandsmitglieder haben 
ihren Rückzug von ihrer anstrengenden Arbeit im ÖFOL angekündigt. Ich hoffe, dass 
wir alle Funktionen besetzen können.

Ein schneereicher Winter mit erfolgreich durchgeführten internationalen Ski-OL- 
Veranstaltungen auf der Postalm und in Ulrichsberg geht zu Ende. In wenigen Tagen 
beginnt die nationale OL-Saison mit MTB-O- und OL-Austria-Cup. Viel Erfolg den 
Kaderläufern, aber auch all jenen, die einfach nur gerne orientierungslaufen

wünscht

Erich Simkovics, Präsident des ÖFOL

Der Präsident berichtet
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Nach der erfolgreichen Austragung der 
Jugend-EM im Orientierungslauf 

2004 sowie der Junioren-WM im Ski-OL 
2007 war die ASKÖ Henndorf Orientee-
ring wieder einmal für die Abwicklung ei-
ner Großveranstaltung verantwortlich: die 
erste Etappe der internationalen Ski-O-
Tour 2009, die World Masters Ski Orien-
teering Championships 2009 sowie paral-
lel dazu zwei Austria-Cup-Bewerbe samt 
Österreichischen Staatsmeisterschaften 
über die Mitteldistanz und Österreichi-
schen Meisterschaften der Jugend und Ju-
nioren auf der Langdistanz. 

Die aus aller Welt angereisten Teilneh-
mer erlebten Ski-OL in Österreich von sei-
ner schönsten Seite: Bei strahlend blauem 
Himmel bot sich Teilnehmern und Zuse-
hern eine Traumkulisse, und die Henndor-
fer glänzten mit einer perfekten Organisa-
tion, obwohl der Austragungsort wegen 
Schneemangels im Tal recht kurzfristig 
von Abtenau auf die Postalm verlegt wer-

den musste. Spontan begeistert zeigten 
sich viele Teilnehmer sowohl von der At-
mosphäre als auch von den anspruchsvol-
len Wettkämpfen. Die vielen Höhenmeter 
mit kräfteraubenden Anstiegen und tücki-
schen Abfahrten, teilweise im dichten 
Wald, verlangten den Athleten alles ab 
und sorgten bei so manchem internationa-
len Ski-OLer für ein vollkommen neues 
Erlebnis, wie zum Beispiel auch die An-
fahrt auf Langlaufskiern mit dem Schlepp-
lift zum überhöhten Start am Sonntag. In 
jedem Fall eine würdige WM und eine tol-
le Ski-O-Tour-Premiere – da waren sich 
alle einig. 

Staatsmeisterschaften  
auf der Mitteldistanz
Beim ersten Bewerb, der Mitteldistanz am 
Samstag, wurden auch die ersten Staats-
meistertitel des Jahres 2009 vergeben. Bei 
den Herren gab es einen „Sekundenkrimi“ 
um Gold, den schließlich Felix Breitschä-

Ski-OL-Traum auf der Postalm 
– wie im Märchen

Am wahrscheinlich schönsten Winterwochenende des Jahres trafen sich rund 500 
Läuferinnen und Läufer aus 21 Nationen zu einer exklusiven Triple-Veranstaltung im  
Ski-OL auf der Salzburger Postalm. Von Florian Elstner, Traude Fesselhofer und Sonja Zinkl

Ski-O-Tour und Seniorenweltmeisterschaft im Ski-OL, 10. bis 11. Jänner 2009

Ski-O Tour 2009

Blick zum Dachstein

Felix Breitschädel
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del (ASKÖ Henndorf) mit 4 Sekunden Vor-
sprung vor Johann Kugler (LZ Omaha) ent-
scheiden konnte. Dritter wurde der erst 
16-jährige Tobias Habenicht (SU Klagen-
furt), der wiederum Stephan Varga um 29 
Sekunden distanzieren und damit auch in-
ternational gesehen eine sehr gute Figur 
machen konnte. (Bemerkenswert: Er lag 
bei diesem Wettkampf weniger als 4 Mi-
nuten hinter dem späteren vierfachen Juni-
orenweltmeister und (Elite-)Weltmeister 
der Mitteldistanz Olli-Markus Taivainen 
aus Finnland.) Den Staatsmeistertitel der 
Damen sicherte sich Sonja Zinkl (LZ 
Omaha) vor der Juniorin Marlene Habe-
nicht (SU Klagenfurt) und unserer MTB-
O-Weltmeisterin Michaela Gigon (OLT 
Transdanubien).

Österreichische Meisterschaften  
der Jugend und Junioren
Sonntag ging es auf der Langdistanz um 
Meistertitel in den Klassen H/D15-17 und 
H/D18-20, die sich Michaela Kugler (LZ 
Omaha) und Tobias Habenicht (SU Kla-
genfurt) bzw. Helmut Gremmel (HSV Pin-
kafeld) und Marlene Habenicht (SU Kla-
genfurt) sicherten, wobei Lisa Pacher (LZ 
Omaha) nur drei Sekunden auf Michaela 
Kugler und damit auf den Sieg fehlten.

Erfolgreiche österreichische Senioren
Die Seniorenweltmeisterschaften wurden 
in zwei Läufen ausgetragen, deren Zeiten 
addiert wurden. Und es gab gleich drei ös-
terreichische Weltmeistertitel sowie ein-
mal Silber und einmal Bronze zu feiern. 
Verantwortlich dafür zeichneten die gol-

Sonja Zinkl

Tobias Habenicht

Regina Habenicht 
SU Klagenfurt – Gold D45

Regina ist auch inter-
national keine ganz 
Unbekannte. Seit 1980, 
damals noch in der Ju-
gendklasse startberech-
tigt, vertrat sie Öster-
reich immer wieder in-

ternational, in allen drei Disziplinen – OL, 
Ski-OL und sogar MTB-O. 2008 errang 
sie mit fast 45 Jahren den Staatsmeisterti-
tel im Ski-OL-Sprint, in der Elite! Auch 
bei der Ski-O-Tour wäre sie am liebsten 
in der Elite gelaufen, wie sie mir vor dem 
Start verriet. Aber man redete ihr zu, dass 
sie sich die Chance auf eine Medaille 
nicht entgehen lassen sollte. 

Und Regina siegte souverän. So könn-
te man sagen, dass sie ihren Weltmeister-
titel nicht nur ihren Fähigkeiten, sondern 
auch den Überredungskünsten ihrer Um-
gebung zu verdanken hat. Jeder, der sie 
bei einem Wettkampf beobachtet, glaubt 
ihr sofort, dass sie OL betreibt, weil sie 
einfach viel Spaß daran hat. Man erkennt 
es an ihrem stets freudigen Lächeln.

Josef Hones 
HSV Ried – Gold H55

Josef kommt vom 
Langlauf. 1994 startete 
er erstmals für Öster-
reich bei einer (Elite-)
Ski-OL-Weltmeister-
schaft. Damals waren 
einige Langläufer für 

den Ski-OL angeworben und begeistert 
worden. Und Josef blieb nicht nur beim 
Ski-OL, sondern betreibt auch im Som-
mer OL, wobei er immer häufiger auf 
dem Podest landet. 2008 bei der Ski-
WMOC in der Schweiz hat er das Sieges
podest knapp verpasst. Dies ist nun seine 
erste Medaille bei einer WM – und das 
gleich in Gold.

Curt Maier 
HSV Klagenfurt helvetia – Gold H65

Curt zählt zu den Ur-
gesteinen des Ski-OLs 
in Österreich. Er ist 
praktisch von Anfang 
an dabei, ohne Unter-
brechung seit 1977 bei 
seiner ersten Weltmeis-

terschaft in der Elite. Er errang auch schon 
einige Medaillen bei Senioren-Weltmeis-

Österreichs schnelle Senioren
terschaften, so gab es schon bei der ersten 
Ski-WMOC in Italien 2001 Silber für ihn. 
Nur Goldene war bisher noch keine da-
bei. 

Da er dieses Jahr mehr trainieren konn-
te als in den meisten Jahren zuvor, hatte 
er sich für diese WM wieder eine Medail-
le erhofft, mit Gold traute er sich nur ins-
geheim zu spekulieren. Umso mehr freu-
te er sich dann über seinen Sieg.

Dieter Mikula 
SU Klagenfurt – Silber H45

Dieter kommt eben-
falls vom Langlauf. Er 
nimmt auch nach wie 
vor regelmäßig an LL-
Rennen teil. OL im 
Sommer ist nicht so 
seine Sache. Bei Ski-

OL-Weltmeisterschaften der Elite war er 
2002 und 2005 für Österreich am Start. 
2008 hat er bei der Ski-WMOC in der 
Schweiz eine Bronzemedaille errungen, 
dieses Jahr wurde es schon Silber. 

Zu verdanken hat er diese Verbesse-
rung einerseits den guten Trainingsbedin-
gungen am Beginn des Winters in Kärnten 
und andererseits einer guten Routenwahl
entscheidung beim Lauf selbst.

Traude Fesselhofer 
HSV OL Wiener Neustadt – Bronze D55

Traude errang 1976 
den ersten jemals 
vergebenen Damen-
Staatsmeistertitel im 
Ski-OL. 1977 gelang ihr 
bei der WM in Bulgari-
en mit Rang sieben ein 

unerwartet gutes Ergebnis. Damals wur-
de allerdings noch klassisch gelaufen. 
Skaten lernte sie erst so recht und schlecht 
vor wenigen Jahren in einem Alter, wo 
andere ihre Skier bereits in die Ecke stel-
len. Erst 2007/08 ist sie nach vielen Jahren 
Pause wieder ins österreichische Ski-OL-
Geschehen eingestiegen, während sie im 
Sommer beim OL immer recht regelmä-
ßig aktiv war. 

Erwartet hatte sie sich nichts, sie woll-
te die Wettkämpfe einfach genießen, was 
bei diesen tollen Bedingungen natürlich 
auch der Fall war. Entgegengekommen 
sind ihr sicher die orientierungstechnisch 
recht anspruchsvollen Strecken und die 
schwierigen Abfahrten, weil sie ganz gut 
Ski fahren kann.
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denen Kärntner Regina Habenicht (W45) 
– sie siegte mit 22 Minuten Vorsprung!! – 
und Curt Maier (M65) sowie Josef Hones 
aus Oberösterreich (M55). Silber erlief der 
Kärntner Dieter Mikula (M45), Bronze 
Traude Fesselhofer aus Niederösterreich 
(W55). 

Die internationale Ski-O-Tour
Die erstmalig durchgeführte Ski-O-Tour 
umfasste sechs Wettkämpfe, bei denen 
fast 200 Spitzenathleten in Österreich, Ita-
lien und der Schweiz um Titel und Preis-
gelder kämpften. Ins Leben gerufen wurde 
diese Veranstaltungsserie, um der Welteli-
te auch schon vor den Weltmeisterschaf-
ten im März in Japan eine Gelegenheit 
zum Leistungsvergleich zu geben. Vorbild 
war sicher die „Tour de Ski“ der Langläu-
fer. Es fanden je zwei Veranstaltungen in 
Österreich (Mitteldistanz und Langdis-
tanz), Italien (Sprint und Langdistanz) und 
der Schweiz (Sprint und Mitteldistanz mit 
Jagdstart) statt. Initiator war der Schwei-
zer Ski-OL-Referent Hans-Ruedi Häny, 
der auch selbst für die beiden Läufe in der 
Schweiz verantwortlich zeichnete.

Eduard Khrennikov, Andrey Lamov, Ei-
vind Tonna, Staffan Tunis, Olli-Markus 
Taivainen oder Helene Söderlund, Tatyana 
Kozlova, Hannele Tonna, Josefine Eng
ström usw. usw. – die Startliste liest sich 
ähnlich wie bei einer Weltmeisterschaft. 
Das heißt, der Großteil der Weltelite war 
gemeinsam auf dieser „Ski-O-Tour“ in den 
Alpen unterwegs. Auch etliche Senioren 
hatten sich anlässlich der WMOC ange-

schlossen und reisten anschließend nach 
Italien und in die Schweiz mit. Gut 200 
Personen umfasste dieses „mobile Starter-
feld“. Es wurde ein Gesamtpaket angebo-
ten: Bus ab und nach Flughafen München, 
Unterkunft, Transfer, … Eva Breitschädel 
löste alle logistischen Probleme mit viel 
Einsatz und mit Bravour.

Die Sieger der beiden Wettkämpfe auf 
der Postalm waren Peter Arnesson und 
Helene Söderlund (beide SWE) auf der 
Mitteldistanz sowie Ondrej Vodrazka 
(CZE) und Tatyana Kozlova (RUS) auf der 
Langdistanz.

Fortsetzung der Ski-O-Tour in  
Italien und der Schweiz
Nach einem Ruhe- bzw. Reisetag gab es in 
Italien die nächsten beiden Bewerbe. Gian
carlo Dell’Eva war Cheforganisator der 
Wettkämpfe in Ossana (Val di Sol). Nach 
der Karte auf der Postalm, wo die Läufer
Innen primär die Höhenmeter vermeiden 
mussten, waren in Italien die Flussüber-
querungen das Kriterium. Der dritte Wett-
kampf wurde über die Sprintdistanz aus-
getragen, die Ondrej Vodrazka (CZE) und 
Josefine Engström (SWE) für sich entschei-

Hannele Tonna

Helene Söderlund

Ondrej Vodrazka Peter Arnesson

Fo
to

: K
ar

l H
ac

kl

Fo
to

: K
ur

t F
es

se
lh

of
er

Fo
to

: K
ar

l H
ac

kl

Foto: Karl Hackl Foto: Karl Hackl

Fo
to

: C
la

ud
ia

 H
ac

kl

Fo
to

: K
ar

l H
ac

kl



Orientierung » Nr. 1/2009 7

Foto: Kurt Fesselhofer Foto: Karl Hackl

Fo
to

: K
ar

l H
ac

kl

Foto: Karl Hackl

M21E
Mitteldistanz

Foto: Kurt Fesselhofer

Foto: Karl Hackl

Foto: Karl Hackl

Foto: Karl Hackl

Foto: Karl Hackl

Foto: Karl Hackl Foto: Karl Hackl



Orientierung » Nr. 1/20098

Einige Details am Rande  
einer Großveranstaltung
Christian Breitschädel erzählte mir, wie er überhaupt dazu kam,  
diese Großveranstaltung durchzuführen.

Die IOF wollte mehr internationale 
Wettkämpfe für die Elite im Ski-OL, 

da es im Winter 2008/09 keinen Weltcup 
gab, sondern nur die Weltmeisterschaft. 
Hans-Ruedi Häny war 2007 TD bei der 
Junioren-WM in Sportgastein gewesen 
und von der guten Organisation damals 
so begeistert, dass er Christian den Vor-
schlag machte, gemeinsam Wettkämpfe 
zu organisieren. Es fehlte nur noch ein 
Dritter im Bunde, der mit Italien gefun-
den wurde. So stand im Mai das grobe 
Programm.

Im Juni suchte die IOF immer noch 
einen Veranstalter für die WMOC. Und 
was lag näher, als einem großen interna
tionalen Wettkampf einen weiteren anzu-
schließen? 

Kein Weg ohne Hindernisse: Aufgrund 
einer kompletten Neuorganisation des 
italienischen OL-Verbandes fehlte den 
Organisatoren plötzlich der Ansprech-
partner in Italien. Keiner war mehr zu-
ständig … So dauerte es bis November, 
also knapp zwei Monate vor der Veran-
staltung, bis endlich ein geeigneter Orga-
nisator und Veranstaltungsort gefunden 
war. Hans-Ruedi Häny und Christian 
Breitschädel hatten schon zu überlegen 
begonnen, wie sie die Veranstaltung ohne 
italienische Beteiligung würdig über die 
Bühne bringen könnten.

Ganz wichtig war für die Organisato-
ren der ASKÖ Henndorf die Unterstüt-
zung der Gemeinden. Speziell die Ge-
meinde Abtenau half bei der Organisation 
der Quartiere, stellte Räumlichkeiten für 
die Organisation zur Verfügung und hätte 
auch Loipen mit dem großen Spurgerät 
gezogen, wäre die Veranstaltung wie ge-
plant in Abtenau durchführbar gewesen.

Wie konnte es Christian Breitschädel 
mit seinem Team schaffen, die Läufe so 
kurzfristig in ein anderes Laufgebiet zu 
verlegen? Erstens gibt es diesbezüglich  
ja bereits viel Erfahrung (Junioren-WM 
2007) und zweitens existierte seit 2006/07 
eine praktisch fertige Ski-OL-Karte von 
der Postalm, die damals als eines der 
Wettkampfgebiete geplant war.

Das Organisationsteam der ASKÖ 
Henndorf bestand an den beiden Veran-
staltungstagen aus rund 50 Personen. 
Praktisch alle aktiven Vereinsmitglieder 
halfen mit, um alles reibungslos über die 
Bühne zu bringen. Neben den fünf Mit-
gliedern der Familie Breitschädel sind vor 
allem Leo Müller (Chef der Zeitnehmung) 
und Edi Böhm (Startchef) hervorzuheben.

Hohe IOF-Gebühren
Viele Teilnehmer, speziell die österreichi-
schen, wunderten sich, warum die Start-
gelder für die WMOC so hoch waren. Die 
Antwort liegt bei den Gebühren, die die 
IOF verrechnet. Pro Läufer und Wettkampf 
mussten 17 Euro an die IOF abgeliefert 
werden, das heißt es blieben dem Veran-
stalter vom „Aufpreis“ für die WMOC-
Teilnahme (im Vergleich zum Austria Cup) 
bloß zwei Euro für beide Tage übrig.

„Gewichteter“ Jagdstart
Eine besondere Form des Jagdstarts gab es 
bei der Ski-O-Tour: Die Ergebnisse der 
einzelnen Wettbewerbe (Sprint, Mittel-, 
Langdistanz) wurden jeweils auf ca. 50 
Minuten Siegerzeit umgerechnet und 
dann addiert, um die Zeitabstände für den 
Jagdstart zu ermitteln. Dadurch wurde 
eine gleichmäßige Gewichtung der ein-
zelnen Wettkampfarten erreicht.

den konnten. Der zweite Italienwettkampf 
war zugleich auch die zweite und letzte 
Langdistanz der Tour: 30,5 Kilometer mit 
555 Höhenmetern für die Herren und 22,5 
Kilometer mit 430 Höhenmetern für die 
Damen. Hier kam es bei den Herren zu 
einer ungewöhnlichen Routenwahl, die 
durch einen knietiefen Fluss führte (Ski ab-
schnallen, in den Bach springen, queren, 
Bachufer hinauf robben, Ski anschnallen, 
weiter geht‘s). Am schnellsten waren dies-
mal Staffan Tunis (FIN) und Irina Oni-
schenko (RUS).

Am zweiten Ruhetag ging es zur letz-
ten Station der Tour nach Stalden in die 
Schweiz. Die Karte erforderte schnelles 
Kartenlesen und somit schnelle Entschei-
dungen. Am vorletzten Tag stand der 
zweite Sprintbewerb auf dem Programm: 
Eivind Tonna (NOR) und Helene Söder-
lund (SWE) hießen die Tagessieger. Zum 
Abschluss der Tour gab es eine Mitteldis-
tanz mit Verfolgungsstart; zur Berechnung 
der Startabstände wurden die Tagesergeb-
nisse je nach Bewerbslänge gewichtet. Da-
mit nicht alle Läufer dieselbe Strecke lie-
fen, wurde ein Schmetterling eingebaut. 
Der bis zu diesem Zeitpunkt führende 
Tscheche Ondrej Vodrazka verletzte sich 
und musste aufgeben. Damit war der Weg 
frei für Eduard Khrennikov (RUS), der vor 
Erik Rost (SWE) und Eivind Tonna (NOR) 
siegte. Bei den Damen ging der Sieg nach 
Schweden an Helene Söderlund vor Olga 
Novikova (RUS) und Hannele Tonna 
(FIN). 

Aus Sicht der drei österreichischen Star-
terInnen (Sonja Zinkl, Raphael Mallweger, 
Stephan Varga) waren dies die schönsten 
Wettkämpfe in Mitteleuropa seit langem. 
Nicht zufrieden stellend war das Tour-
Ergebnis. Als einziger erreichte Raphael 
Mallweger als 32. das Ziel. Sonja Zinkl 
und Stephan Varga fielen nach einer Dis-
qualifikation in Italien aus der Wertung.

Die gesamte Tour war aus Sicht der 
LäuferInnen ein voller Erfolg. Es wurden 
alle TeilnehmerInnen mit zwei Langstre-
cken, zwei Mittelstrecken und zwei 
Sprints sowohl körperlich als auch orien-
tierungstechnisch wirklich gefordert. Und 
alle freuen sich bereits auf die nächste Ski-
O-Tour, die für 2011 geplant ist.

Detaillierte Ergebnisse aller (Teil-)Ver-
anstaltungen sind nachzulesen unter: 
http://www.skiotour.eu 

Hans-Ruedi Häny, Christian Breitschädel
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Stephan Varga, Sonja Zinkl, Raphael Mallweger
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Das österreichische Team bestand aus 
Michaela Kugler, Lisa Pacher, Anna 

Simkovics , Adrian Wickert, Philipp Schiel 
und Simon Kugler (EYOC) sowie Erik 
Simkovics, Sara und Marlene Habenicht 
(JWOC). Als Betreuer fungierten Hans 
Georg Gratzer, Oskar Habenicht und zeit-
weise Gunnel Nilsson. 

Am Sonntag, den 25. Jänner, trafen wir 
uns am Wiener Flughafen und unsere Rei-
se begann. Am Abend erreichten wir das 
Skigebiet Orsa Grönklitt, wo wir in zwei 
Blockhütten untergebracht waren. Bereits 
am Montag stand der Model Event auf 
dem Programm und dabei bestätigte sich 
unsere Erwartung, dass es sich um ein 
technisch sehr anspruchsvolles Gebiet 
handelte. Schon am ersten Tag mussten 

wir erkennen, dass uns die Konkurrenz 
deutlich überlegen war. Aber wir versuch-
ten unser Bestes und schlussendlich gelang 
Michaela Kugler ein beachtlicher 13. Platz 
in der Mitteldistanz. Wir hatten vor allem 
mit der eisigen Kälte und dem sehr steilen 
und dichten Spurennetz zu kämpfen. Mit 
Österreich sind die Bedingungen in Schwe-
den also keineswegs zu vergleichen. Unse-
re große Hoffnung Simon erkrankte leider 
und so fuhren wir ohne Erfolge, aber mit 
vielen Fehlern, aus denen wir lernen kön-
nen, nach Hause. 

Unvergesslich bleibt uns die schwedi-
sche Abschlussparty, die vor allem die 
Jugendläuferinnen sehr genossen. Unser 
Dank gilt auch unseren tollen Betreuern, 
die uns rund um die Uhr so gut wie mög-
lich versorgten und uns außergewöhnlich 
gute Skier wachsten. 

Alle Medaillen gingen an nur vier Län-
der: Finnland, Schweden, Russland und 
Norwegen. Erfolgreichster Läufer dieser 
JWOC war der Finne Olli-Markus Taivai-
nen, der alle drei Einzelbewerbe und mit 
der finnischen Mannschaft auch die Staffel 
gewann. 

Die Ergebnisse sind im Internet unter 
http://skijwoc2009.se nachzulesen.� •

Vom 26. Jänner bis 1. Februar 
fanden im nordschwedischen Orsa-
Grönklitt die diesjährigen Ski-OL-
Junioren-WM (Klassen H/D 18-20) 
und Jugend-EM (Klassen H/D 
15-17) statt. Von Sara & Marlene Habenicht
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Kartenausschnitt 
Mitteldistanz, H20, 
Maßstab 1: 5.000

Seriensieger Olli-Markus Taivainen

Marlene Habenicht mit ihrem Opa Oskar, 
der die Mannschaft betreute

Ski JWOC und EYOC 2009

Schwieriges Gelände  
und klirrende Kälte

Michaela Kugler nach 
der Kälteschlacht

Erik Simkovics – 
JWOC-Teilnehmer  
im Sommer und  
auch im Winter

Lisa Pacher bei ihrem 
ersten internationalen 
Ski-OL-Einsatz
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Rusutsu – ein Wintersportort für die ski-
sportbegeisterten Japaner, 70 Kilome-

ter südlich von Sapporo, ein riesiger Hotel-
komplex mit zahlreichen Geschäften, Res-
taurants, Schwimmbad und Vergnügungs-
möglichkeiten gleich neben der Skipiste, 
ein weiteres 20 Stock hohes Hotel, zwei 
Supermärkte, ein paar kleinere Hütten so-
wie ein Vergnügungspark. Diese Infra-
struktur sorgte für die WM der kurzen 
Wege, alles war zu Fuß erreichbar, Model 
Event und Wettkämpfe, alles wurde vom 
gleichen Start und Ziel abgewickelt.

Die Anreise des österreichischen Teams 
verlief turbulent, die Skisäcke blieben in 
Paris liegen und es kostete viele Nerven, 
den wenigstens stets freundlichen Japa-
nern klar zu machen, dass die Skier spätes-
tens am Dienstagabend da sein müssen, da 
am Mittwoch der erste Wettkampf statt-
findet. Der Musterlauf wurde mit geborg-
tem Material bestritten und es gab für Ste-
phan Varga und Sonja Zinkl keine Mög-
lichkeit, Skier oder Wachs zu testen. Um 
Mitternacht übernahm Coach Wolfgang 
Pötsch die Skier in der Rezeptionshalle 
und am nächsten Tag hieß es schon sehr 
früh aufstehen zum Skiwachsen.

Die Wettkämpfe
Der Sprintbewerb wurde mit leicht über-
höhtem Start durchgeführt. Zuerst waren 
die Herren dran. Stephan hatte zwar kei-
nen verpatzten Lauf, aber kleine Unsicher-
heiten rächen sich beim Sprint sofort und 
so kam er auf den 43. Platz. Weltmeister 
bei den Herren wurde der Russe Andrey 

Lamov vor Olli-Markus Taivainen und 
Staffan Tunis, beide aus Finnland. Ein tol-
les Rennen lieferte der Schweizer Christi-
an Spoerry mit Platz elf.

Bei den Frauen gab es die gleiche Situa-
tion wie bei den Männern – die als Letzte 
gestartete Finnin Hannele Tonna holte sich 
Gold vor der Schwedin Helene Söderlund 
und der Titelverteidigerin Tatiana Vlasova. 
Tatiana Kozlova fehlte nur eine Sekunde 
auf Bronze, der großen Lisa Antilla nur 
drei Sekunden auf eine Medaille. Mit einer 
Siegerzeit von 10:09 Minuten geht dieser 
Sprint als der schnellste in die Geschichte 
ein und fast hätte Hannele Tonna die 
Zehn-Minuten-Schallmauer unterboten. 
Hannele freute sich wahnsinnig über diese 
nicht erwartete Goldmedaille, da sie ihre 
Chancen eher auf der Langdistanz vermu-
tete. Ihre Goldmedaille tröstete auch ihren 
Mann Eivind ein bisschen über seinen 
vierten Platz hinweg. Sonja Zinkl lief ein 
solides Rennen und kam auf Platz 25. Der 
Nachmittag stand im Zeichen der Erho-
lung und der diesmal rechtzeitigen Skiprä-
parierung. 

Am Donnerstag wurde die Langdistanz 
ausgetragen, diesmal im Massenstartver-
fahren. Zuerst mussten die Herren drei 
Runden laufen, in Summe 27,5 Kilometer 
mit 750 Höhenmetern. Speziell der An-
fangsteil der Runde verlief auf schmalen 
Spuren im steilsten Teil des Gebietes. Die 
unterschiedlichen Gabelungen schufen 
spannende Positionskämpfe, letzten Endes 
holte sich Andrey Lamov seine zweite 
Goldmedaille vor Landsmann Eduard 

Khrennikov und dem vierfachen Junioren-
weltmeister Olli-Markus Taivainen. Ste-
phan Varga lief ein konstantes Rennen und 
landete schließlich auf Platz 34.

Bei den Damen gab es gleich am An-
fang ausgezeichnete Zwischenzeitmel-
dungen von Sonja und sie bestätigte diese 
beim Kartenwechsel als 10. Da sie am An-
fang die kürzeren Gabelungen hatte und 
leider im Schlussteil etwas einging, kam 
dann der 24. Platz heraus, womit sie ihr 
bestes Resultat einstellte. Siegerin bei den 
Damen wurde die junge Anastasia Krav-
chenko aus Russland vor Barbora Chudi-
kova aus Tschechien, die die erste Ski-OL-
Medaille für die Tschechische Republik 
erlief, und vor Helene Söderlund.

Nach einem Ruhetag mit Sightseeing in 
Sapporo bei strömendem Regen ging es 
dann zum letzten Einzelbewerb, der Mit-
teldistanz. Nachdem in Rusutsu am Ruhe-
tag alles unter Wasser stand, wurde es in 
der Nacht kälter, und das ließ auf sehr 
schnelle Spuren schließen. Die Veranstal-
ter schafften es jedoch, alle Spuren noch 
einmal abzufahren und so das Eis zu ent-
schärfen.

Der Mitteldistanzbewerb erinnerte teil-
weise an die Bedingungen bei der WM auf 
der Hutterer Höss in Österreich 1998. Teil-
weise heftige Sturmböen sorgten für viele 
gebrochene Kartenhalter, teilweise sah 
man die Loipen nicht und orientierte quer 
wie beim OL zu Fuß. Beide Österreicher 
hatten ihre besten Läufe, bei Sonja schaute 
wieder Platz 24 heraus und Stephan holte 
sich Platz 33. Bei den Damen kam die vier-

Ski-OL-Weltmeisterschaften am  
anderen Ende der Welt

Konichi wa
Nach den OL-Weltmeisterschaften 2005 in Aichi 

zeichnete der Japanische Orientierungslaufverband 
wieder für die Durchführung und Abwicklung einer 

WM verantwortlich. Von Wolfgang Pötsch

Fotos: Sonja Zinkl
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fache Titelverteidigerin Tatiana Vlasova 
zu ihrer ersten Goldmedaille vor den 
Schwedinnen Helene Söderlund und Jose-
fine Engström. Bei den Herren holte sich 
der Junior Olli-Markus Taivainen Gold 
und war damit der einzige Herr, der bei 
allen Einzelbewerben eine Medaille er-
rang. Staffan Tunis mit Silber und Matti 
Keskinarkaus mit Bronze sorgten für einen 
finnischen Dreifachsieg bei den Männern.

Die Staffelbewerbe
Bei der abschließenden Staffel hieß es für 
Stephan und Sonja nur noch, mit einem 
unbeschwerten Lauf ohne Druck die WM 
ausklingen zu lassen. Durch den leichten 
Neuschnee in der Nacht gab es große 
Wachsprobleme und kaum einer der Start-
läufer hatte einen schnellen Ski. Manche 
Wettkämpfer liefen teilweise diagonal, um 
vorwärts zu kommen. Stephan kam mit 
geringem Rückstand auf die Spitze ins Ziel 
und war damit sehr zufrieden. Sonja 
kämpfte mit einem extrem klebrigen Schi 
und war schon nach den ersten hundert 
Metern weit zurück. Bei den Damen holte 
sich Schweden Gold vor Russland und 
Tschechien. Helene Söderlund errang als 
einzige Athletin vier Medaillen. Bei den 
Herren hätte Olli-Markus Taivainen diese 
Chance gehabt, aber die Finnen setzten 
bei der Staffel auf die Routiniers. Es gab 
erstmals seit 1992 wieder eine Staffelgold-
medaille für Finnland, Russland holte Sil-
ber und Schweden sicherte sich mit Bron-
ze im letzten Bewerb doch noch eine Her-
renmedaille.

Das Drumherum
Generell muss man sagen, dass die Wett-
kämpfe technisch einwandfrei organisiert 
waren, ein finnisches Arbeitsteam arbeite-
te zwei Wochen, um schöne Weltmeister-
schaften zu garantieren. Interessant ist der 
Trend, dass man alle Wettkämpfe im glei-
chen Gebiet abwickelte, die Langdistanz 
mit mehreren Runden. Was die Öffent-
lichkeitsarbeit bei dieser WM betrifft, so 
muss man den Veranstaltern allerdings ein 
Minus geben. Keine Transparente, keine 
Plakate, die WM fand im „stillen Kämmer-
lein“ statt, Siegerehrung und die Eröffnung 
in der Turnhalle, die gleichzeitig als Wachs-
raum diente.

Neben der WM gab es auch Sitzungen 
der Ski-OL-Kommission der IOF, wo der 
Fahrplan für die nächsten Jahre bespro-
chen wurde. Diskutiert wurde die Einfüh-
rung eines Ultralang-Bewerbes. Die Junio-
ren-WM 2010 wird auch Weltcup und 
Masters-WM sein und mit Rumänien ein 
neues Austragungsland sehen. Für die 
Weltmeisterschaften 2011 ist Nordschwe-
den im Gespräch, 2013 Kasachstan, 2015 
Amerika.� •

Staffelsieger bei den Herren: 
Finnland vor Russland und 

Schweden

Stephan Varga bei der 
„Draufgabe“, der Staffel

Österreichs Miniteam: 
Sonja Zinkl und Stephan Varga
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Das war nicht immer so. Deshalb be-
gann die Saison auch mit der letzten 

ausständigen Meisterschaft des vorigen 
Winters, die im Feber mangels Schnee ab-
gesagt werden musste. Am 13. Dezember 
2008 wurden also auf der Tauplitz die 
Meister 2008 auf der Langdistanz ermit-
telt. Große Überraschungen gab es dabei 
keine – Staatsmeister wurden Sonja Zinkl 
und Johann Kugler (beide LZ Omaha). 

Tags darauf fand der erste Lauf zum 
Austria Cup der neuen Saison 2008/09 
statt, es handelte sich dabei um eine Mit-
teldistanz, bei der die Posten in beliebiger 
Reihenfolge (Postennetz) angelaufen wer-
den konnten.

Schnee gab es mehr als genug auf rund 
1600 Meter Seehöhe, über einen Meter, 
das Querfeldein-Laufen war daher nicht 
unbedingt die beste Wahl. Da das ober
österreichisch-steirische Veranstalterteam 
rund um Alois Mair für selektive Bahnen 
und ausreichend Spuren gesorgt hatte, war 
ordentliches Orientieren gefragt. Das stark 
kupierte, zum Teil bewaldete Gelände er-
forderte auch eine sehr gut überlegte Rou-
tenwahl, unnötige Höhenmeter kosten in 
dieser Höhenlage noch mehr Zeit als im 
Tal. Sonnenschein und noch erträglicher 
Wind sorgten für gute und faire Verhält-
nisse. 

Da auch unsere deutschen Nachbarn 
hier um Meistertitel liefen und starke 
Mannschaften aus der Schweiz und aus 
Litauen die Möglichkeit zur Wettkampf-
teilnahme zu Winterbeginn nützten, zähl-
te das Starterfeld an beiden Tagen jeweils 
fast 200 Personen. Und alle waren erfreut 
über diesen schönen, wenn auch sehr an-
strengenden Saisonstart.

So macht Ski-OL Spaß
In keiner der Sparten des OL ist man so wetterabhängig wie beim Ski-
OL. Der nun bereits vergangene Winter brachte uns – endlich wieder 
einmal – ausreichend Schnee, um fast alle geplanten Veranstaltungen 
auch tatsächlich durchführen zu können. Von Traude Fesselhofer

Die österreichische Ski-OL-Saison 2008/09
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Staatsmeisterschaft Langdistanz 2008: 
Stephan Varga (2.), Johann Kugler (1.), 
David Hechl (3.)

Bergpanorama um die Tauplitzalm
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Austria Cup Nummer 2 und 3 fanden 
auf der Postalm im Rahmen der Internati-
onalen Ski-O-Tour und WMOC statt (sie-
he Bericht S. 4 ff.).

3-Länder-Treffen im Böhmerwald
Nicht allzu weit vom Dreiländereck ent-
fernt, in Ulrichsberg-Schöneben, trugen 
die betreffenden drei Länder Österreich, 
Deutschland und Tschechien am 31. Jän-
ner und 1. Februar ein gemeinsames Meis-
terschaftswochenende aus. Auch an die-
sem Wochenende waren Alois Mair Wett-
kampfleiter und Johannes Schenk Bahnle-
ger. Die Unterstützung für die Naturfreun-
de Linz kam diesmal aus Tschechien: Jan 
Flasar zog Spuren mit dem Motorschlitten 
und sein Team arbeitete fleißig mit, gab es 
doch ein sehr großes Starterfeld von fast 
400 Teilnehmern. 

Zahlreiche kleine, verzweigte „Spuren-
nester“ mit jeweils mehreren Posten darin-
nen verlangten präzises Orientieren, die 
teilweise recht langen Teilstrecken im 
weitläufigen Wald, die man auch auf brei-
ten Spuren zurücklegen konnte, waren et-
was für die „Tempobolzer“ – also für jeden 
etwas! Alles in allem ein „richtiger“ Ski-OL 
mit meist moderaten Steigungen, die sich 
allerdings summierten und dann doch 

„reingingen“. Der Schneefall der letzten 
Tage war rechtzeitig schwächer gewor-
den, sodass durchwegs gute Bedingungen 
herrschten.

Am Samstag, gleichzeitig mit Austria 
Cup Nummer 4 (Mitteldistanz) wurden 
die ÖHSV-Meisterschaften ausgetragen, 
die in der Elite Pierre Kaltenbacher (HSV 
OL Wiener Neustadt) für sich entscheiden 
konnte. (HSV-Damen waren leider zu we-
nige am Start). Am Sonntag gab es die Ös-
terreichischen Staatsmeisterschaften bzw. 
Meisterschaften auf der Langdistanz, bei 
denen in diesem Jahr auch wirklich lange 
Strecken zu laufen waren, jedenfalls bei 
den Herren. Staatsmeister 2009 wurden 
Sonja Zinkl und Stephan Varga (beide LZ 
Omaha). Interessant war auch der Ver-
gleich mit den tschechischen Teilnehmern, 
die allerdings in den meisten Klassen nicht 
nur zahlenmäßig, sondern auch läuferisch 
deutlich stärker waren als wir Österrei-
cher. Das zeigt natürlich, dass wir im Ski-
OL sehr viel aufzuholen haben.

Der Schnee schmilzt …
Nur eine Woche danach waren die beiden 
letzten Veranstaltungen angesetzt: die 
(Staats-)Meisterschaften im Sprint am 
Samstag und die Staffelmeisterschaften 
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Pierre Kaltenbacher

Kollision beim Zielposten zwischen Vitalijus Petrulis 
(Litauen) und Johann Kugler

Der Schweizer Nationalkaderläufer Michael BühlBergpanorama um die Tauplitzalm
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am Sonntag. Schnee gab es am Ganzstein 
bei Mürzzuschlag reichlich – zumindest 
noch eine Woche vorher. Ein Wärmeein-
bruch ließ ihn von Tag zu Tag schmelzen. 
Als die Wettkämpfer am Samstag zum 
Sprint starteten, kam schon an einigen 
Stellen das Gras heraus, und der Schnee 
war bei starker Sonneneinstrahlung sehr, 
sehr langsam und sehr, sehr nass. Nur die 
(vorher ständig gespurten und dadurch 
festeren) Hauptloipen waren noch einiger-
maßen flott zu belaufen, und man sollte 
tunlichst danach trachten, diese auch zu 
benützen, wo immer dies möglich war. 

Die relativ leicht wirkenden Bahnen, 
die allerdings allesamt Kreuzungen auf-
wiesen, verleiteten anscheinend viele Läu-
fer zur Schlamperei beim Feinorientieren. 
Die Posten standen oft recht nahe zusam-
men, und in der Folge gab es eine Reihe 
von Disqualifikationen. Das führte auch 
zum Überraschungssieg von Eva Ponwei-
ser (HSV OL Wiener Neustadt) bei den 

Damen, nachdem die Favoritin Sonja Zinkl 
disqualifiziert wurde. Gleichzeitig trat das 
Kuriosum ein, dass nicht die schnellste 
Dame auf dieser Bahn Staatsmeisterin 
wurde: Renate Krauland, in D40- auf der-
selben Bahn gestartet, war nämlich um 29 
Sekunden schneller als die Staatsmeisterin. 
Bei den Herren hingegen blieb einer der 
Favoriten, nämlich Johann Kugler (LZ 
Omaha), siegreich. Somit gibt es 2009 bei 
den Herren auf den drei Distanzen drei 
verschiedene Staatsmeister.

Die Sieger standen schon fest
Mit diesem Lauf wurde auch der Austria 
Cup 2009 entschieden. Die Sieger in den 
Eliteklassen standen allerdings schon vor 
diesem Wettkampf fest: Sonja Zinkl und 
Stephan Varga (Tabelle aller Sieger siehe 
rechte Seite).

Später am Nachmittag begann es leider 
stark zu regnen, der für den Abend ange-
kündigte Kälteeinbruch blieb aus. So 
musste der Staffelbewerb noch am Sonn-
tagmorgen kurzfristig abgesagt werden. – 
Wo gestern noch LL-Spuren waren, war 
heute nur mehr grüne Wiese mit Schnee-
resten. Schade für Läufer und Veranstalter. 
Gerfried Hoch und sein Team der Natur-
freunde Steiermark hatten sich so große 
Mühe gegeben und sogar die Bahnen noch 
am Samstagabend umgeplant, um den zu 
diesem Zeitpunkt noch vorhandenen 
Schnee zu nützen und faire Wettkämpfe 
zu garantieren.

Alles in allem kann wohl gesagt werden, 
dass dies eine der tollsten Ski-OL-Saisonen 
in Österreich seit langem, wenn nicht über-
haupt, war. So qualitativ hochwertige 
Wettkämpfe in jeder Hinsicht, noch dazu 
bei so guten Bedingungen (mit einer „nas-
sen“ Ausnahme) gibt es nicht alle Tage – 
oder besser gesagt: nicht jeden Winter.

Ergebnisse der Ski-OL-Wochenenden 
Tauplitz und Ulrichsberg sind auf der 
Homepage der Naturfreunde Linz zu fin-
den: http://web.utanet.at/mairaloi/ – die 
von Mürzzuschlag hier: http://www. 
oefol.at/wettkaempfe/ergebnisse/2009/
skiol_muerzzuschlag_erg.htm� •Tagesschnellste: Renate Krauland

Am Samstag ging‘s noch

Gewitterwolken drohen

So sah es am Sonntag aus
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Keine Zeit, das Panorama zu bewundern
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SKI-OL Austria Cup Sieger 2009			 
	 Klasse	 Damen	 Herren
	 Elite	 Zinkl Sonja, LZ Omaha	 Varga Stephan, LZ Omaha

	 -14	 Pirker Lisa, Naturfreunde Villach	 Finder Markus, HSV Graz

	 15-17	 Kugler Michaela, OL Omaha	 Kugler Simon, LZ Omaha

	 18-20	 Linhart Gisa, HSV OL Wiener Neustadt	 Gremmel Helmut, HSV Pinkafeld

	 35-	 Finder Gabriele, OLC Wienerwald	 Stockmayer Michael, HSV OL Wiener Neustadt

	 45-	 Spandl Irmgard, Naturfreunde Steiermark	 Fischer Willibald, HSV Klagenfurt helvetia

	 55-	 Fesselhofer Traude, HSV OL Wiener Neustadt	 Hones Josef, HSV Ried

	 65-	 –	 Maier Curt, HSV Klagenfurt helvetia

	 kurz	 Pötsch Sona, SU Schöckl Orienteering	 Fesselhofer Roland, HSV OL Wiener Neustadt

	 Verein	 HSV OL Wiener Neustadt	

Meister und Cupsieger – SKI-OL	
Österreichische Staatsmeister 2009		
		  Damen Elite	 Herren Elite
	 Mitteldistanz	 Zinkl Sonja, LZ OMAHA	 Breitschädel Felix, ASKÖ Henndorf Orienteering

	 Langdistanz	 Zinkl Sonja, LZ OMAHA	 Varga Stephan, LZ OMAHA

	 Sprint	 Ponweiser Eva, HSV OL Wiener Neustadt	 Kugler Johann, LZ OMAHA	

Österreichische Meister 2009 – Langdistanz		
	 Klasse	 Damen	 Herren
	 -12	 –	 Leodolter Philip, HSV Ried

	 -14	 –	 -

	 15-17	 Kugler Michaela, LZ OMAHA	 Habenicht Tobias, SU Klagenfurt

	 18-20	 Habenicht Marlene, SU Klagenfurt	 Gremmel Helmut, HSV Pinkafeld

	 35-	 Allwinger Tünde, Leibnitzer Athletic Club	 Mikula Dieter, SU Klagenfurt

	 40-	 –	 Stockmayer Michael, HSV OL Wiener Neustadt

	 45-	 Fesselhofer Traude, HSV OL Wiener Neustadt	 Opetnik Siegfried, HSV Bleiburg

	 50-	 –	 Kammerhofer Sepp, Naturfreunde Steiermark

	 55-	 –	 Hones Josef, HSV Ried

	 60-	 Venhauer Dietlinde, OLCU Viktring	 Koch Wolfgang, OLCU Viktring

	 65-	 –	 Maier Curt, HSV Klagenfurt helvetia

Österreichische Meister 2009 – Sprint		
	 Klasse	 Damen	 Herren
	 -12	 –	 Dobnik Rafael, OLCU Viktring

	 -14	 Pirker Lisa, Naturfreunde Villach Orienteering	 Lippitsch Sandro, HSV Spittal/Drau

	 15-17	 Kugler Michaela, LZ OMAHA	 Kugler Simon, LZ OMAHA

	 18-20	 Linhart Gisa, HSV OL Wiener Neustadt	 Schuh Thomas, HSV Pinkafeld

	 35-	 Tobler Bati, HSV OL Wiener Neustadt	 Mikula Dieter, SU Klagenfurt

	 40-	 Krauland Renate, SU Abteigymnasium Seckau	 Stockmayer Michael, HSV OL Wiener Neustadt

	 45-	 Spandl Irmgard, Naturfreunde Steiermark	 Habenicht Max, SU Klagenfurt

	 50-	 –	 Fischer Willibald, HSV Klagenfurt helvetia

	 55-	 Fesselhofer Traude, HSV OL Wiener Neustadt	 Meidinger Karlheinz, HSV Kremstal 

	 60-	 Tobler Barbara, HSV OL Wiener Neustadt	 Maier Curt, HSV Klagenfurt helvetia

	 65-	 –	 Venhauer Otto, OLCU Viktring

Staffel wegen Schneemangels abgesagt, wird im Dezember nachgetragen		

Nachtrag zu 3/2008
Österreichische Staatsmeister 2008		
		  Damen Elite	 Herren Elite
	 Mitteldistanz	 Zinkl Sonja, LZ OMAHA	 Kugler Johann, LZ OMAHA

	 Langdistanz	 Zinkl Sonja, LZ OMAHA	 Kugler Johann, LZ OMAHA

Österreichische Meister 2008 – Langdistanz		
	 Klasse	 Damen	 Herren
	 -12	 –	 Finder Markus, HSV Graz

	 -14	 Wilfinger Tina, HSV Pinkafeld	 Kugler Simon, LZ OMAHA

	 15-17	 Habenicht Marlene, SU Klagenfurt	 Habenicht Tobias, SU Klagenfurt

	 18-20	 Habenicht Sara, SU Klagenfurt	 Gremmel Helmut, HSV Pinkafeld

	 35-	 Allwinger Tünde, Leibnitzer Athletic Club	 Mikula Dieter, SU Klagenfurt

	 40-	 Berger Gislind, Naturfreunde Linz	 Stockmayer Michael, HSV OL Wiener Neustadt

	 45-	 Fesselhofer Traude, HSV OL Wiener Neustadt	 Pacher Hannes, LZ OMAHA

	 50-	 –	 Hones Josef, HSV Ried

	 55-	 –	 –

	 60-	 –	 Koch Wolfgang, OLCU Viktring

	 65-	 –	 Hierzegger Herwig, HSV Klagenfurt helvetia

Korrektur/Ergänzung zur Meistertafel 2008 in Ausgabe 3-4/2008 der Orientierung

Leider haben sich in der letzten Ausgabe Fehler eingeschlichen. Über die Sprintdistanz gibt es im OL keine Meistertitel in den Altersklassen, eine Meisterschaft wird nur in der Elite durchgeführt. Die 

fehlenden Ski-OL-Staatsmeister über die Mitteldistanz finden sich ebenso wie die Sieger der im Dezember nachgetragenen Meisterschaft über die Langdistanz in der Übersicht auf dieser Seite.

Bitte um Nachsicht.

Die Redaktion

Routenanalyse
Von Markus Buchtele

❑  Diesen ersten Posten hatten die Klassen D21E, H18K und 
H45/50/55. Die beiden eingezeichneten Routen wurden tat-
sächlich gelaufen, und zwar von zwei Personen, die am Ende 
des gesamten Laufes annähernd die gleiche Zeit hatten, d. h. sie 
waren prinzipiell etwa gleich schnell unterwegs. Daher kann 
man auch die Zeit recht gut vergleichen. 

Informationen dazu: Die kleine Schleife am Ende der 
blauen Route war kein Fehler, sondern der nötige Brems-
weg nach der steilen Tiefschneeabfahrt. Der Tiefschnee 
war wirklich tief, manchmal windgepresst und trug nicht, 
d.h. Abkürzen brachte nur dann etwas, wenn man nicht 
zu weit musste, vor allem bergauf.

Die blaue Route sieht zwar kürzer aus, aber 
man sollte die Kurven nicht unterschätzen, die 
auch – zusammen mit den Abzweigungen – mehr 
Orientierungsarbeit bedeuten. Auch kostet das 
Querlaufen (unter dem Sessellift) bei dem geringen 
Gefälle recht viel Zeit, weil man im Tiefschnee nur 
langsam voran kommt.

Ausgehend von den gegebenen Schneeverhältnissen emp-
fehle ich die rote Route (außer am Ende). Die lange Steigung 
vom Start weg ist am Beginn des Laufes für eine(n) trainierte(n) 
Läufer(in) recht gut zu verkraften. Vorteil ist aber vor allem, 
dass man auf dem Rücken sehr leicht orientieren und daher auf 
der breiten Loipe auch schnell laufen kann.

Allerdings sollte man dann nicht nach Süden ausweichen 
(der Umweg ist zu groß), sondern am Rücken oben bis zur 
Doppelloipe weiterlaufen und dann die blaue Route. Die Tief-
schnee-Abfahrt hat genug Gefälle, um nicht stecken zu blei-
ben.

Wenn man nachmisst, ergibt sich so auch die kürzeste Route 
(etwa 150 Meter weniger als die blaue, etwa 300 Meter als die 
rote). Sie hat nur um zehn Höhenmeter mehr als die blaue Rou-
te und etwas weniger als die rote.

Manche überrascht vielleicht auch der Zeitvergleich zwi-
schen den beiden gelaufenen Routen: Er betrug bei einer Lauf-
zeit von über neun Minuten gerade einmal fünf Sekunden zu-
gunsten der blauen Route, trotz des großen Bogens am Ende 
der roten.� •

Tauplitzalm, Maßstab 1: 15.000
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Wettkämpfe, vor allem solche, die für 
einen persönlich wichtig sind, kön-

nen das Handeln und Denken in dieser 
Situation vollkommen verändern. Dies 
bestätigt auch eine Statistik, die ergab, 
dass nur 35 Prozent der befragten Athleten 
bei Wettkampfhöhepunkten (EM, WM, 
Olympische Spiele) ihre Bestleistung er-
reichten. Alle anderen schlugen sich prak-
tisch „unter ihrem Wert“, was schon allein 
deshalb schade ist, weil sie ja dafür trainie-
ren, um bei ihren Wettkampfhöhepunkten 
gut zu sein. Die Ursache liegt bestimmt 
nicht darin, dass die Sportler/innen ihre 
Fähigkeiten verlieren, sondern darin, dass 
sie das Vertrauen verlieren, ihre Fähigkeit 
im Hier und Jetzt des Wettkampfes abru-
fen zu können. 

M. Flemming, Sportpsychologe der 
„Berliner Eisbären“ (dreifacher Deutscher 
Meister im Eishockey), bringt es sehr pas-
send auf den Punkt, indem er meint, dass 

es drei Schlüssel gibt, um genau dieses Ziel 
– die optimale Leistung dann abrufen zu 
können, wenn‘s drauf ankommt – zu er-
reichen: die Konzentration, die Gelassen-
heit und das Selbstvertrauen. Deshalb 
werde ich mich in meinen nächsten Arti-
keln auch genau diesen Bereichen wid-
men. 

Kognition und Konzentration 
„Wenn’s drauf ankommt, soll der Kopf die 
Handlung unterstützen und nicht stören!“ Eber-
spächer, 1998

Prinzipiell geht es im Sport immer dar-
um, den Fokus auf die Handlung zu len-
ken, die man macht, und nicht auf die 
Konsequenzen oder ganz andere Dinge. 
Konzentrationsprobleme im Sport können 
eine Vielzahl von Ursachen haben. Oft-
mals liegt es jedoch nicht allein daran, dass 
einem allgemein die Fähigkeit fehlt, sich 
zu konzentrieren, sondern dass bestimmte 
Gedanken, aus welchen Gründen auch 
immer, in Drucksituationen vorherrschen. 
Am Anfang ist es wichtig, sich bewusst zu 
werden, wo die eigenen Schwächen der 
Konzentration liegen. Eine Möglichkeit 
ist, sich nach einem Training oder Wett-
kampf anhand der Karte zu überlegen, wo 
man sehr und wo man weniger konzent-
riert war, und zu versuchen, die Gründe 
dafür zu finden.

Ich werde nun ein paar praktische Tipps 
zur Konzentrations- und Aufmerksam-
keitsschulung anführen. Da jeder andere 
Vorlieben hat, findet ihr mehrere Möglich-
keiten, wovon man sich eine oder mehrere 

Von Karin Leonhardt

Die lieben Gedanken

„Im Training weiß ich immer genau, was ich zu tun habe,  
und dann im Wettkampf kann ich plötzlich nichts mehr.“  
„Ich bringe es immer dann, wenn es um nichts geht, und 
wenn es drauf ankommt, verhau ich‘s“.

OL-Tipps: Sportpsychologie im Orientierungslauf

Michael Stroi

Daniel Hubmann
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herauspicken kann. Wichtig ist bei jeder 
Methode, diese regelmäßig (mindestens 
drei Mal pro Woche) zu üben und auch an­
zuwenden, da wie im sportlichen Training 
der Effekt erst mit der Übung eintritt. 

„Gedankenmüll“
Das Problem an unserem Alltagsleben ist, 
dass wir fast nie eine Sache allein, sondern  
ständig viele Sachen gleichzeitig machen: 
Wir lesen beim Essen, essen beim Gehen, 
hören Musik beim Fahren und so weiter. 
Und plötzlich ist es beim Sport gefragt, 
nur eine Sache zu tun. 

Eine Möglichkeit oder die Vorausset­
zung dafür, um bei der Sache zu sein, ist, 
dass man alle Gedanken, die während ei­
nes Wettkampfs überflüssig sind (Gedan­
ken an die Vergangenheit, die Zukunft, 
Konsequenzen oder den Alltag), irgendwo 
hinstecken kann, wo sie während des 
Wettkampfs auch bleiben. Eine kreative 
Methode ist zum Beispiel, vor dem Wett­
kampf die Augen zu schließen und sich 
vorzustellen, jeden Gedanken, der nichts 
mit der Wettkampfhandlung zu tun hat, 
bewusst einen nach dem anderen in einen 
Sack zu packen, diesen zuzuschnüren und 
den Sack dann in einen Tresor zu stellen. 
Der wird dann verschlossen, wobei es 
ganz wichtig ist, sich den Code zu mer­
ken, um nach dem Wettkampf den Tresor 
auch wieder aufschließen zu können, um 
sich weiter mit den Gedanken zu beschäf­
tigen. Dies kann für verschiedene Situatio­
nen des Lebens übrigens sehr nützlich 
sein.  

Kreativität ist hier gefragt – ein Sack 
und ein Tresor sind nicht die einzige Mög­
lichkeit, Gedanken wegzusperren. 

Positive Selbstgespräche
Selbstgespräche hören sich vielleicht et­
was eigenartig an, aber Tatsache ist, dass 
jeder Mensch innere Gespräche mit sich 
selbst führt – leider sind diese nicht immer 
förderlich. Gedanken wie: „Was hab ich 
denn da für einen blöden Fehler gemacht!“ 
oder „Ich fühl mich heute läuferisch so 
müde“ während eines Wettkampfs sind 
vielleicht vielen bekannt. Solche Gedan­
ken haben jedoch erstens absolut nichts 
mit unserem Handeln zu tun und helfen 
uns zweitens nicht weiter, nein, sie behin­
dern uns sogar. 

Hier ist es gut, einmal darauf Acht zu 
geben, was man alles so während eines 
Wettkampfs zu sich sagt und diese Dinge 
danach aufzuschreiben. Als nächsten 
Schritt sollte man die Gedanken in förder­
liche (z. B.: „Super gefunden, den Posten!“) 
und hinderliche (z. B.: „Ich kann nicht 
mehr …“) einteilen und dann die negati­
ven umformulieren (z. B. „Nur noch vier 
Posten!“), wie es für einen individuell 
passt. Danach sollte man sich diese positi­
ven Sätze regelmäßig durchlesen und zu­
nächst im Training und dann im Wett­
kampf statt den negativen anwenden.

Konzentrationstraining
Obwohl die Dinge, auf die man sich wäh­
rend eines Wettkampfs konzentrieren soll­
te, variieren (Karte, Gelände, …), ist es 
wichtig, dass man sich zum richtigen Zeit­
punkt und auch über längere Zeit auf das 
konzentrieren kann, was im jeweiligen 
Moment wichtig ist, ohne „abzuschwei­
fen“. Hat man damit Mühe, gibt es einige 
tolle Konzentrationsübungen:

Tipp: Welche Wirkung Wahrnehmungslen-
kung oder Konzentration haben können, 
zeigt für alle, die online sind, recht eindrucks-
voll ein kurzer Film, den man unter diesem 
Link findet: „Awareness Test“: http://www.
youtube.com/watch?v=mBNSm56A1-c

• �Atemkonzentration: Dies ist, meiner 
Meinung nach, die härteste Konzentra­
tionsübung, und nein, es ist keine Ent­
spannungsübung, sondern anstrengend. 
Bei dieser Übung schließt man die Au­
gen und konzentriert sich einfach nur 
auf seinen Atem. Wenn man merkt, dass 
man abschweift und an andere Dinge 
denkt, versucht man sich dagegen zu 
wehren, indem man sofort wieder zum 
Atem zurückkehrt. Anfänglich sollte man 
die Übung 15 bis 20 Minuten in einem 
ruhigen Raum machen, aber man kann 
dies sowohl zeitlich als auch bezüglich 
Ablenkung beliebig steigern (im Zug, …)

• �OL-spezifisch: Schnapp dir eine OL-Kar­
te und los geht’s: Möglichst viele einge­
zeichnete Posten merken und auf einer 
leeren Karte einzeichnen, Einzelbäume 
und Löcher zählen, eine Strecke in Ge­
danken durchlaufen – der Kreativität sind 
keine Grenzen gesetzt – Hauptsache, 
man ist für eine gewisse Zeit mit voller 
Konzentration dabei.

• �Jonglieren, gewisse Computerspiele: Ja, 
auch solche Sachen können die Konzent­
ration fördern. Fällt einem zum Beispiel 
Jonglieren mit drei Bällen irgendwann 
leicht, kann man auch Aufmerksamkeits­
lenkung üben, indem man jongliert und 
gleichzeitig etwas vom Boden aufhebt. 
Auch gewisse Computerspiele, wie zum 
Beispiel das OL-Spiel „Catching Features“ 
können zu besserer Konzentration bei­
tragen, wenn man sich in dem Moment 
nur mit der Aufgabe des Spiels beschäf­
tigt.

Von diesen Übungen gibt es wahr­
scheinlich noch Hunderte, jedoch ist es 
wichtig, sich wirklich die Zeit zu nehmen, 
diese regelmäßig durchzuführen, dann 
bringen sie auch etwas – nicht nur für den 
Sport. Es tut auch im Alltag gut, allen 
Freunden, Handys, der Familie usw. mal 
„Ciao!“ zu sagen und sich nur auf sich 
selbst zu konzentrieren. Viel Spaß und Er­
folg dabei!� •

Literatur
Eberspächer, H. (1998): Ressource Ich.  
Der ökonomische Umgang mit Stress.  
Wien, Hanser.
Flemming, M. (2008): Vortrag im Rahmen 
der Modulserien Sportpsychologie: 
Sportpsychologie – optimale Leistung, wenn’s 
drauf ankommt. 

Auflösung des Bilderrätsels in Ausgabe 
3/2008 der Orientierung, Seite 36: Die  Zu-
ordnung von Kartenausschnitten und Fotos 
aus meiner Aufgabe „Rinnen und Gräben 
als Leit- und Auffanglinien“ war nicht ein-
fach. Erschwerend kam hinzu, dass die 
Kartenausschnitte immer nord-orientiert 
waren, die Fotos aber nicht unbedingt. 

Richtig ist:
A	 4 (eventuell auch 5 zulässig)
B	 5
C	 1
D	 2 (eventuell auch 6 zulässig)
E	 3
F	 7
G	 6

Danke für‘s  Mitmachen!
Ernst Bonek

Auflösung Bilderrätsel
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Damentrainerin Gunnel Nilsson lud im 
Rahmen ihres Angebotes für Öster-

reichs leistungsorientierte OL-Damen ab 
17 zu einem Wochenende in die Schwedi-
sche Schule nach Wien. Ihrer Einladung 
waren nicht nur Damen, sondern auch 
Markus Kössler mit einigen Junioren ge-
folgt, ebenso ein paar Gäste, darunter Ös-
terreichs OL-Aushängeschild Gernot 
Kerschbaumer, und auch ich. (Danke, 
Gunnel, für die Einladung!)

Passend zum Thema, das die Damen 
durch die Wintervorbereitung begleiten 
sollte – „Selbstbewusst und offensiv“ –, 
wurden Freitagabend als Einstieg in das 
Seminar all die Faktoren gesucht, die zu 
erfolgreichen OL-Erlebnissen beitrugen. 
„Appreciative Inquiry“ nennt sich die 
Methode, in Gesprächen in Kleingruppen 
die Stärken der Gesprächspartner zu er-
kunden. Die so hervorgerufene positive 
Stimmung blieb das ganze Wochenende 
erhalten.

Auf dieser positiven Stimmung aufbau-
end – mit einem „inneren Lächeln“ – weih-
te uns Daniel Richardsson in Qigong ein. 

Daniel, einst selbst Schüler eines schwedi-
schen OL-Gymnasiums, hält seit Jahren 
Qigong-Seminare ab, meist für Manager. 
Für uns hatte er „Jichugong“ ausgewählt, 
eine recht einfach zu erlernende Methode, 
die auf der traditionellen chinesischen Me-
dizin beruht. 

Was bringt Qigong?
Etwas skeptisch, wie ich allem „Hokuspo-
kus“ gegenüber nun einmal bin, machte 
ich mit. „Vielleicht ist ja doch was dran.“ 
und „Warum nicht auch etwas Neues pro-
bieren?“ – das waren meine Gedanken da-
bei oder, besser gesagt, davor. Denn beim 
Üben selbst konzentriert man sich auf das, 
was man gerade tut. Langsame Bewegun-
gen kennzeichnen die „Energie-Arbeit“, 
wie Qigong übersetzt heißt. Alle Gelenke 
werden bewegt, der gesamte Körper gut 
durchblutet. Konzentration und Entspan-
nung sind dabei kein Widerspruch, son-
dern eine Einheit. Aller Skepsis zum Trotz 
bekam auch ich die positive Wirkung von 
Qigong am eigenen Körper zu spüren. Und 
ich kam zu der Überzeugung, dass ich es 

Etwa 15 Personen sitzen glücklich lächelnd um den großen Tisch und träu-
men vom nächsten OL. An der Wand hängen Zettel mit Worten wie „Freu-
de“, „Konzentration“, „Selbstvertrauen“, „innere Ruhe“ oder „Willensstärke“ – 
eine nicht alltägliche Situation. Wie kam es dazu? Von Traude Fesselhofer

Trainings- und Motivationswochenende für Damen und Junioren, Wien, 20. bis 22. Februar 2009

Die Energie fließt

Mentalcoach und 
Qigong-Lehrer 

Bengt Daniel 
Richardsson
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weiter (aus)üben werde, wenn auch nicht 
mit der in China oft üblichen Intensität 
(täglich und stundenlang).

Insgesamt gab es drei längere Einheiten 
Qigong an diesem Wochenende, mit Ru-
hepausen dazwischen sowie Extra-Übun-
gen der richtigen Bewegungsabläufe. Da-
niel erklärte uns auch, welche beim OL 
nützlichen Fähigkeiten durch Qigong ver-
bessert werden, z. B. Konzentration, Be-
weglichkeit und Körpergefühl. Am Ende 
wurden alle Teilnehmer mit einer Übungs-
CD und einer schriftlichen Anleitung aus-
gestattet, sodass den Interessierten für das 
selbständige Weiterüben nichts mehr im 
Wege steht – außer vielleicht der innere 
Schweinehund.

Laufen im Tiefschnee
An den beiden Vormittagen wurden im 
tief verschneiten Wienerwald OL-Technik-
Trainings durchgeführt: Am Samstag gab 
es ein Routenwahltraining mit Verfolger 
(der/die Führende wurde vom jeweiligen 
Verfolger beobachtet), am Sonntag Mas-
senstart mit frei wählbaren Schmetterlin-
gen. Dabei erwiesen sich die am Freitag 
von den Teilnehmern bei sich selbst gefun-
denen Tugenden, wie Willensstärke, Freu-
de, Konzentration und Durchhaltevermö-
gen, als äußerst hilfreich, denn die An-
strengung, fast zwei Stunden durch den 
teilweise sogar hüfthohen Schnee zu lau-
fen, war enorm; ohne positive Einstellung 
hätte das wohl keine(r) bewältigt. 

Kaum zu glauben, dass sich einige am 
Samstagabend noch auf dem Wiener Rat-
hausplatz gut gelaunt aufs Eis wagten. 
Vielleicht hat ja die entspannende Qigong-

Einheit am Nachmittag dabei geholfen, 
mit der Müdigkeit leichter zurecht zu 
kommen.

Nachlese
Wie denken die Teilnehmer nun mit eini-
gem Abstand über dieses Wochenende? 
Etwa drei Wochen danach habe ich sie be-
fragt. Hier Auszüge aus den teilweise recht 
umfangreichen Antworten:

„Für mich war es sehr motivierend, dass wir 
uns unsere OL-Highlights in Erinnerung rufen 
sollten und miteinander darüber geredet haben. 
In diesem Sinn hat mir das Wochenende auf je-
den Fall zusätzliche Motivation und mehr Selbst-
vertrauen gebracht – für den OL und bestimmt 
auch allgemein. Genial war natürlich das Trai-
ning im tief verschneiten Winterwald, immerhin 
hat man in Wien gar nicht so oft die Gelegenheit, 
durch über 50 cm Neuschnee zu laufen.“

„Der Kurs hat mich sehr motiviert, weiter zu 
trainieren, da die Motivation im Winter ja nicht 
sehr groß ist (kalt, nass).“

„Die Art des Kurses hat mir sehr gut gefal-
len, die Stimmung war sehr ruhig und nicht 
gestresst. Ich habe eigentlich sofort bemerkt, 
wie entspannt ich nach den Qigong-Übungen 
war, und auch der normale Schlaf war danach 
effektiver.“

„Gute Auflockerung und Motivation wäh-
rend des Wintertrainings.“

„Qigong fand ich gut, weil dadurch der Weg 
zu mehr Ausgeglichenheit geebnet wurde. Das 
Tiefschneelaufen war eine nette Abwechslung.“

„Ich fand es sehr angenehm, dass dem OL-
Training, das in diesem Fall ja physisch beson-
ders fordernd war, ein so starker regenerativer 
(Qigong) und kommunikativer (Appreciative 
Inquiry etc.) Schwerpunkt gegenüberstand. 

Vom Eislaufen war ich hellauf begeistert – ich 
war schon ewig nicht mehr am Eis und hatte 
schon ganz vergessen, wie schön das ist!“

„Langfristig am wichtigsten sind für mich 
natürlich die Qigong-Übungen. … Positiv ist 
aber auch meine Erinnerung an das Gefühl 
nach der Besprechung unserer Stärken, als ich 
einen richtigen Trainingsdurst verspürte und 
Lust auf den nächsten OL bekam.“

Hier noch einige – unterschiedliche – 
Erfahrungen beim selbständigen Weiter
üben von Qigong: (Daniel wies uns aus-
drücklich darauf hin, dass jeder selbst her-
ausfinden muss, wann und wie es für ihn 
persönlich am meisten bringt.)

„Für mich ist vor allem der Stressabbau durch 
die Übungen sehr positiv. Die Entspannung. Die 
Energie fließt. Ich habe bemerkt, dass ich die 
Übungen nicht spät am Abend machen soll. Ich 
werde ganz munter und voll von Energie.“

„Qigong hilft mir, meinen Kreislauf in 
Schwung zu bringen und so besser in den Tag 
zu starten.“

„Ich versuche die Übungen möglichst oft 
abends zu machen, was bisweilen ganz gut 
funktioniert und sich auch äußerst positiv auf 
meinen Schlaf auswirkt.“

„Ich mache es fast jeden zweiten Tag, meis-
tens abends vor dem Schlafengehen. Die Übun-
gen tragen sehr dazu bei, den Kopf frei zu be-
kommen nach einem arbeitsreichen Tag – und 
man schläft dann einfach wunderbar!“

Übrigens: Von den zehn Personen, die 
geantwortet haben, betreiben derzeit 
sechs weiterhin selbständig und regelmä-
ßig Qigong, drei haben das zumindest vor. 
Zwei besuchen sogar einen Qigong-Kurs. 
Neun sind an einem weiterführenden 
Übungstag/-seminar interessiert.� •

Alle waren mit 
Begeisterung  
bei der SacheFo
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Das Wintertraining verlief 
sehr zufrieden stellend, ohne 
Verletzungen oder schlim-
mere Erkrankungen. Schwer-
punkte waren zuerst Grund-
lagenausdauer (auch Schi-
langlauf) mit allgemeiner 
und spezifischer Kraftaus-
dauer. Ein zweiwöchiger 
OL-Technikblock mit dem 
HLSZ-Team in Spanien dien-
te als idealer Technik-Auf-

takt, mit einer guten Formüberprüfung beim stark besetzten 
World Ranking Event. Weiters gab es ein tolles zehntägiges 
Trainingslager in Norwegen. Erfreulich verlief auch die läuferi-
sche Formüberprüfung bei der ÖM Cross – 4. Platz. Den Um-
fang konnte ich bis Mitte März, nach Jahren der Stagnation, um 
ca. zehn Prozent steigern.

Das Training für die kom-
mende Saison hat für mich 
dieses Mal offiziell am 1. 
Dezember begonnen. Seit-
dem konnte ich ohne gröbe-
re Verletzungs- und Krank-
heitspausen ganz gut mein 
Programm durchziehen. 
Diesen Winter habe ich den 
Anteil von Langlauf und 
Krafttraining um einiges ge-
steigert. Stabilisierungs-, Ko-

ordinations- und Sprungkraftübungen machen den größten Teil 
des Krafttrainings aus. Dazu kommt das indirekte Krafttraining 
durch das Langlaufen seit Mitte November, welches vor allem 
die Rumpfstabilität enorm stärkt. Im März plane ich den höchs-
ten Umfang mit ca. 75 Trainingsstunden. Für die tägliche Trai-
ningsmotivation sorgen auf jeden Fall die acht gemeinsamen 
Trainingseinheiten mit zwei Intervalltrainings pro Woche von 
NTNUI, meinem norwegischen Club hier in Trondheim. 

Im April werde ich in Schweden in die OL-Saison starten. 
Meine Ziele für den Frühling sind die Norwegische Nachtmeis-
terschaft, 10Mila, Jukola sowie die Weltcup-Läufe in Finnland 
und Norwegen. Für den Sommer stehen dann zwei große Ad-
venture-Rennen auf dem Programm – Explore Sweden und Eco 
Primal Quest (USA) haben heuer Vorrang vor der WOC. 

Kurz vor Beginn der Saison bat ich die 
Nationalkaderläufer um einen kurzen 
Bericht, wie sie sich den Winter über 
vorbereiten konnten. Hier alle rechtzeitig 
eingelangten Antworten. 
Zusammengestellt von Traude Fesselhofer

Gut vorbereitet in die neue Saison

Mein diesjähriges Winter-
training war geprägt von der 
WM in Ungarn als Saisonziel 
einerseits und andererseits 
von meinem neuen Trai-
ningsumfeld in Wien, wo ich 
seit Oktober 2008 studiere. 
Nachdem ich im letzten 
„Winter“ in Kenia kaum 
Grundlagenausdauer trai-
niert hatte, wollte ich heuer 
wieder darauf den Schwer-

punkt legen; der Umfang wurde leicht gesteigert. Da uns heuer 
bei der WM recht steile Wettkämpfe erwarten, gilt es, bergauf 
stark zu werden. Das trainiere ich einerseits in meinem neuen 
Trainingsgebiet, dem Wienerwald, und andererseits mit geziel-
ten Einheiten wie Hügel- und Stiegenläufen. Zu Hause in Fürs-
tenfeld trainiere ich verstärkt Querlaufen, weil sich die Wälder 
– ohne Schnee – besser eignen. In Wien hingegen versuche ich, 
das gute Angebot an Trainingsmöglichkeiten (USI-Kurse, Stadt-
hallenbad) zu nützen. Auch gibt es viele Trainingspartnerinnen, 
es sind ja fast alle Elite-Damen mittlerweile in Wien. Neben 
Schwimmen als Alternativsportart habe ich diesen Winter mit 
dem Langlaufen begonnen. OL-Technik und mentales Training 
waren geplant, sind aber leider zu kurz gekommen. Mit Qigong 
versuche ich mich gerade an einer für mich neuen Entspan-
nungstechnik. Zumindest im physischen Bereich konnte ich im 
Großen und Ganzen das Geplante umsetzen. Mal sehen, was 
die ersten Wettkämpfe bringen – und das (Früh-)Jahr ist ja 
schließlich noch lang …

Trainingsphilosophien gibt 
es viele, aber welche die 
richtige für jeden Einzelnen 
ist, muss man selbst heraus-
finden. Dementsprechend 
habe ich auch mein Winter-
training angepasst. Umfang 
ja, aber nicht zu viel, sonst 
streiken meine Gelenke. 
Wenn es geht, so viel alter-
nativ wie nur möglich  
(LL, Ergometer, Aquajoggen, 

Schwimmen). Für mich selbst habe ich dabei in den letzten 
zwei Jahren das Skitouren-Gehen entdeckt. Es macht eine Men-
ge Spaß und ist ein tolles Kraftausdauertraining. Zwei bis drei 
Krafttrainings, vor allem das Kräftigen des Hüftbereiches für die 
Stabilität beim Laufen, sind neben einem intensiven Lauftrai-
ning pro Woche Fixpunkt im Wintertraining. Wenn möglich 
laufe ich bei diversen Winter-OLs mit. Natürlich nicht als Wett-
kampf, aber immer mit einem fixen Ziel vor Augen. Heuer habe 
ich auch viel Wert auf mentales Training gelegt. Die Früchte 
davon konnte ich bereits bei meinen ersten OL-Wettkämpfen 
ernten. Für mich ist es auch sehr wichtig, das richtige Maß an 
Erholung zu finden. Vor allem auf Körpersignale rechtzeitig re-
agieren und nicht erst, wenn es schon weh tut.

Gernot Kerschbaumer, HSV Pinkafeld

Felix Breitschädel, ASKÖ Henndorf

Ursula Kadan, TV Fürstenfeld

Martin Binder, HSV Pinkafeld
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2009 ist ein besonders wich-
tiges Jahr für mich, steht 
doch der Einstieg in die Her-
ren-Elite-Klasse bevor. Erste 
Leistungsvergleiche in der 
Eliteklasse hatte ich in der 
Vorbereitungsphase bereits 
beim Trainingslager in Spa-
nien, der steirischen Cross-
meisterschaft und dem Spar-
tacus-Pokal in Ungarn. Ich 
fokussiere mein Training 

derzeit stark auf die kurzen bis mittellangen Bewerbe (Sprint, 
Mitteldistanz). Trainingsschwerpunkte sind dabei vor allem 
schnelle und intensive Trainings bzw. Kraftausdauer und Koor-
dination. Meine Ziele für 2009 sind die Etablierung in der öster-
reichischen Elite und die WOC in Ungarn. 

Mitte April stehen Trainingstage in Schweden auf dem Pro-
gramm, wo ich auch bei der 10Mila starten werde. Anfang Mai 
werde ich am Alpe-Adria-Cup in Bayern teilnehmen. Zusätz-
lich werde ich im Sommer die Lehrwarteausbildung für OL ab-
schließen. Derzeit fühle ich mich körperlich stark, die Winter-
vorbereitung ging weitgehend verletzungsfrei über die Bühne 
und ich blicke zuversichtlich in Richtung Saisonbeginn.

 
Das Wintertraining in dieser 
Saison verlief sehr gut. Das 
Hauptaugenmerk lag vor al-
lem auf der Grundlagenaus-
dauer, auch mit einem hohen 
Anteil an Langlaufeinheiten. 
Anfang Februar setzten wir 
die ersten OL-Technik-
Schwerpunkte mit einem 
zweiwöchigen Trainingsla-
ger im Raum Alicante (Spa-
nien). Bis zum jetzigen Zeit-

punkt blieb ich von Verletzungen bzw. gröberen Erkrankungen 
weitestgehend verschont und konnte daher den Trainingsum-
fang im Vergleich zum Vorjahr ein wenig steigern. Die erste 
läuferische Formüberprüfung bei der ÖSTM Cross in Leoben 
war auch sehr erfreulich, was mich zuversichtlich in diese Sai-
son starten lässt. 

Gleich vorwegschicken will 
ich, dass ich mit meinem 
diesjährigen Wintertraining 
sehr zufrieden bin und zum 
Glück verletzungsfrei blei-
ben konnte. Durch das enor-
me Umfangtraining im Leis-
tungszentrum in Seebenstein 
habe ich meine Trainingszeit 
im Durchschnitt bis zu 50 
Prozent pro Woche gestei-
gert, in manchen Wochen 

sogar plus 100 Prozent. Neben den klassischen Einheiten wie 
Laufen, OL-Training, Langlaufen, Ergometer und Krafttraining 
haben wir auch Laufschule, Spiele und Fußgymnastik in das 

Sandro Schachner, SU Schöckl Orienteering Training integriert. Schwerpunktmäßig waren wir je zwei Wo-
chen im Dezember und Jänner im Langlaufzentrum St. Jakob 
im Walde und zwei Wochen auf BH-OL-Trainingskurs im war-
men Süden in Alicante/Spanien. Ab jetzt wird der Umfang re-
duziert und die Schnelligkeit in den Vordergrund gerückt. Ver-
gangenes Wochenende startete ich beim Lipica Open in Slowe-
nien, wo ich mit meiner Form äußerst zufrieden war und mir 
durch das Speed-Training noch eine zusätzliche Steigerung er-
hoffe. Als nächstes stehen je ein einwöchiges Trainingslager in 
Schweden und der Slowakei und die 10Mila Mitte April an.

Bis Jänner stand die Uni im 
Vordergrund, um meine Stu-
dien für den geplanten 
einjährigen Aufenthalt in 
Schweden ab Herbst 2009 so 
weit abzuschließen und 
dann wieder den OL in den 
Vordergrund stellen zu kön-
nen. Außerdem habe ich die 
österreichische Sportpsy-
chologieausbildung absol-
viert – dieser Perspektiven-

wechsel, etwas weg vom OL, tat vor allem mental ganz gut. 
Natürlich habe ich nebenbei trainiert, jedoch konnte ich erst 
Anfang Februar mit einem zweiwöchigen Trainingsaufenthalt 
mit Matthias in Gran Canaria richtig mit dem Grundlagenaus-
dauertraining beginnen. Seither läuft es ganz gut, für die kurze 
Zeit bin ich mit meinem Trainingsfortschritt zufrieden und im 
Moment dabei meine Trainingsintensität zu steigern. 

Neben Laufen habe ich im Winter auch meine ersten Skitou-
ren absolviert. Ein Experiment war diesmal ein Krafttrainings-
schwerpunkt am Beginn der Trainingsperiode im Dezember. 
Super finde ich, dass ich heuer bisher von Verletzungen und 
Krankheiten verschont blieb: Es war mein Ziel, in dieser Hin-
sicht sorgsamer mit meinem Körper umzugehen als in der Ver-
gangenheit.

Trainingsabwechslung als 
Grundgedanke! Mein Win-
tertraining hat sehr viele 
verschiedene Trainingsarten 
beinhaltet. Wichtig für mich 
ist es, ein paar Monate vom 
OL weg zu kommen, Spaß 
am Training zu haben und 
alle Sportarten durchzufüh-
ren, die mir Spaß machen. 
Diese waren zum Beispiel 
Langlaufen, Skifahren, Ski-

touren-Gehen, Eislaufen und Schwimmen. Besonders das Ski-
touren-Gehen habe ich als eine sehr gute Alternative zum Lau-
fen gesehen, da die Ausdauer sehr gut trainiert wird, man ne-
benbei sehr gut abschalten und den Berg genießen kann und 
abschließend noch eine meist geniale Abfahrt hat. 

Abgeschlossen habe ich diesen Alternativtrainingsblock mit 
einem OL-spezifischen Trainingslager in Italien. Bei diesem ha-
be ich bewusst den Fokus auf OL-Taktik, OL-Technik und mei-
ne Zielsetzungen gelegt. Dieses Trainingslager hat mir sehr viel 
Motivation für die neue Saison gegeben – aus welcher ich hof-
fentlich lange schöpfen kann. 

Christian Wartbichler, ASKÖ Henndorf

Markus Lang, HSV Pinkafeld

Karin Leonhardt, TV Fürstenfeld

Ursula Polzer, SU Klagenfurt
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Nationen angereist waren. Nicht zuletzt nützten auch das un-
garische und das Schweizer Nationalteam – mit Weltranglisten-
führer und Weltcupsieger Daniel Hubmann an der Spitze – die-
se Gelegenheit, sich auf das neue Jahr einzustimmen. 

Von den Salzburgern gelang das dem Vize-Jugendeuropa-
meister 2007, Robert Merl, besonders gut. Er gewann wie schon 
letztes Jahr seine Kategorie H-18 mit einem sehr guten Lauf am 
zweiten Wettkampftag. Auch Lukas Scharnagl zeigte bei den 
18-Jährigen mit dem 5. Platz eine ansprechende Leistung. Chris-
tian Wartbichler erlief einen ausgezeichneten 14. Rang in der 
stark besetzten Herren Elite. Sieger wurde Daniel Hubmann 
(Schweiz) vor Zsolt Lenkei und Csaba Gösswein (beide Un-
garn). Nähere Infos unter: http://www.lipicaopen.com 
� Florian Elstner
Weitere österreichische Klassensieger:
M20 – Erik Simkovics, OLC Wienerwald
M60 – Otto Venhauer, OLCU Viktring
W14 – Tanja Trinkl, OLG Deutsch Kaltenbrunn
W18 – Julia Bauer, OLG Deutsch Kaltenbrunn
W45 – Ulrike Striednig, OLTK

Zitat aus dem Blog von Daniel Hubmann
Der Wettkampf am Sonntag war dann ein richtiger Leckerbissen in 
einem tollen Gelände, das technisch sehr interessant war. Trotz dem 
steinigen Boden war die Belaufbarkeit recht gut und man konnte meist 
nahe am Strich bleiben und sich anhand der zahlreichen Objekte 
durchlesen. Ich fühlte mich von Anfang an wohl und hatte kaum eine 
Unsicherheit zu bewältigen, was zu einem deutlichen Sieg führte und 
mir diesen Slowenienaufenthalt in sehr guter Erinnerung bleiben lässt.

AWD Wintertour 2008/2009
❑  Mehr als 250 Läuferinnen und Läufer aus ganz Österreich, 
der Slowakei und Ungarn nutzten die Gelegenheit der schon 
traditionellen Trainingswettkampfserie während der Winter-
monate. Unter der Patronanz des HSV OL Wiener Neustadt 

kamen nicht nur alte „Orga-
nisationshasen“ zum Ein-
satz, sondern es konnten 
sich auch Neulinge im Or-
ganisationsbereich bewei-
sen. Technisch herausfor-
dernde Laufgebiete wie 
„Schleinzer Kreuz“ oder 
„TÜPL Wiener Neustadt“ 
wechselten mit sprintähnli-
chen Läufen im „Schloss-
park Eisenstadt“ oder „Brei-

tenfurt Ost“ ab. In Katzelsdorf und Aspang war vor allem auf-
grund der zahlreichen Höhenmeter die körperliche Fitness ge-
fragt. Mit einem Satz: Für jeden Läufertyp war etwas dabei!

Nach den insgesamt sieben Läufen setzten sich auf den lan-
gen, anspruchsvollen Strecken Anita Seeböck (HSV OL Wiener 
Neustadt) und Simon Arbter (Naturfreunde Wien) durch.
� Georg Sengstschmid

Kurzmeldungen

Abschlusslauf in Breitenfurt

Ein Wintercup zum Aufwärmen 
❑  Zwar gab es heuer keinen Sturm 
„Emma“, der die Läufer von der Teil-
nahme abhielt, aber gerade beim 3. 
und 5. Lauf, die vorwiegend im Wald 
gelaufen wurden, herrschten unwirtli-
che Verhältnisse durch tiefen feuchten 
Schnee oder Schneeregen. Trotzdem 
war die Beteiligung mit insgesamt über 
760 Läufern überdurchschnittlich hoch. 
Erfreulich waren auch die Teilnahme von 
vielen Neulingen aus allen Altersgrup-
pen sowie die rege Beteiligung von slo-
wakischen Läufern, und zwar nicht nur 
bei den Wettkämpfen, die als grenz-

überschreitender Cup ausgeschrieben waren. Für alle Teilneh-
mer war der Wiener Linien Winter-OL-Sprintcup sicher ein gu-
ter Trainingsmix als Warm-up für die kommende OL-Saison.

Auch für das inzwischen bestens eingespielte Veranstalter-
team war es ein Aufwärmen, denn im ersten Halbjahr warten 
noch zwei Österreichische Meisterschaften und ein MTB-O-
Austria-Cup auf die OLGruppe Ströck Wien und den HSV Lan-
genlebarn. Gesamtsieger in den Hauptklassen (D19- und H19-) 
wurden Anita Seeböck vom HSV OL Wiener Neustadt und Ge-
org Wittberger vom OLC Wienerwald.� Paul Grün

Lipica Open, 14. bis 15. März 2009

Sieg für Robert Merl 
❑  So wie schon in den vergangenen Jahren reiste auch heuer 
eine kleine Abordnung des Salzburger Jugendkaders für eine 
erste internationale Standortbestimmung in der noch jungen 
Saison 2009 zum traditionellen Lipica Open, einem seit 1992 
stattfindenden 2-Tage-Lauf. Der slowenische Karst mit seinen 
vielen detailreichen Dolinen bot dazu eine sehr hohe techni-
sche Herausforderung für die rund 900 Läufer, welche aus 19 

Viele zog es in den Süden …
❑  Die Herren des HLSZ verbrachten Anfang Februar ein zwei-
wöchiges Trainingslager in Spanien und nahmen abschließend 
am stark besetzten WRE in der Nähe von Alicante teil. Dieses 
erste Kräftemessen verlief zufrieden stellend, besonders hervor-
zuheben sind der 3. Rang von Gernot Kerschbaumer und Platz 
9 von Wolfgang Siegert in der Elite sowie Platz 2 von Erik Sim-
kovics bei den Junioren. 

Die Mountainbike-Orientierer hatten sich Portugal als Trai-
nings- und Wettkampfort ausgewählt, wird doch 2010 in Portu-
gal die Weltmeisterschaft stattfinden. Kevin Haselsberger und 
Andreas Rief nahmen im Jänner an zwei WRE über die Lang
distanz teil, beide Rennen gingen jeweils über fast 30 Kilometer 
und mehr als 900 Höhenmeter. Die ausgezeichneten Ergebnisse 
lassen auf eine gute Saison 2009 hoffen: Andreas Rief wurde 2. 
in der Gesamtwertung und Kevin Haselsberger, der zum ersten 
Mal international in der Elite startete, wurde guter 6., obwohl 
er beim zweiten Wettkampf zuerst einen größeren Fehler 
machte und dann auch noch wegen eines „Patschens“ die letz-
ten zwei Posten laufend zurücklegen musste.
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Felix Gottwald
Ein Tag in meinem Leben
Buchrezension von Roland Fesselhofer

❑  Vorab: Dieses Buch ist keine 
typische Sportlerbiographie, 
wie man es gewohnt ist. Aber 
so wie Felix Gottwald kein „ty-
pischer“ Spitzensportler – Gibt 
es den überhaupt? – war, ist es 
nicht verwunderlich, dass er 
seine Geschichte anders prä-
sentiert als andere. Verpackt in 
den Tag, an dem er olympi-
sches Gold in der Nordischen 
Kombination gewann, be-
schreibt er seine Einstellung 

unter anderem zum Training, zur Ernährung usw. und spricht 
über Selbstvertrauen und worauf es in einem erfolgreichen Le-
ben sonst noch ankommt.

Eigentlich war ich nie ein großer Fan von Biographien und 
habe vor dieser nur sehr wenige gelesen. Ich stieß auch eher 
zufällig auf dieses Buch. Es hat aber sofort mein Interesse ge-
weckt, zumal Felix Gottwald ein sehr interessanter Sportler zu 
sein schien, auch wenn ich damals noch nicht viel über ihn 
wusste. Als ich einmal mit dem Lesen begonnen hatte, ver-
schlang ich das Buch regelrecht, weil mich seine Sichtweisen 
faszinierten. Über viele Dinge habe ich schon vorher ähnlich 
gedacht und fühle mich nun bestätigt. Manches sehe ich jetzt 
anders – so hat sich zum Beispiel meine Einstellung zum Sport 
und zum Training in Richtung mehr Selbstständigkeit und Ei-

OL-Damen 

„Selbstbewusst und offensiv“
❑  Unter diesem Motto hatte Damentrainerin Gunnel Nilsson 
einige Kurse angeboten, um Österreichs OL-Damen, die ja nicht 
die Vorteile und die Infrastruktur des HLSZ Seebenstein nützen 
können, durch gemeinsames Training einen zusätzlichen Moti-
vationsschub zu geben. Der Schwerpunkt lag im mentalen Be-
reich. Außer dem Wo-
chenende in Wien (Be-
richt siehe Seite 18 f.) 
fanden im Februar ein 
Langlaufkurs in Ram-
sau am Dachstein und 
im März ein OL-Tech-
nik-Wochenende in 
Fürstenfeld statt. Gun-
nel freute sich darüber, 
dass die OL-Läuferin-
nen sehr interessiert 
und offen sind. Für 
Frauen ist das soziale 
Miteinander offenbar 
noch wichtiger als für 
Männer; sie brauchen 
die richtige, frauenspezifische Unterstützung durch ihr gesam-
tes Umfeld, nämlich Trainer(innen), Eltern, Vereine. Dann kön-
nen sie auch viel erreichen. Gebotene Unterstützung wird mit 
Freude und dankbar angenommen. – Hoffnung für die Zu-
kunft!?!� Traude Fesselhofer

Thermenland Open 2009 in Fürstenfeld
❑  Nach drei Jahren fin-
det das Thermenland 
Open wieder in Öster-
reich statt, und wie 2002 
ist Fürstenfeld Zentrum 
der dreitägigen OL-Ver-
anstaltung. Im heurigen 
Jahr steht der Bewerb unter dem Motto „kompakt und publi-
kumswirksam“. Für zwei der drei Etappen ist das Ziel direkt auf 
dem Fürstenfelder Hauptplatz. Sowohl der Nachtsprint am 
Freitag (eine Novität in Österreich) als auch der Jagdstart am 
Sonntag versprechen daher höchste Spannung für Läufer und 
Zuseher mit Entscheidungen im Stadtgebiet von Fürstenfeld. 
Die zweite Etappe hingegen findet in einem geschlossenen 
Waldgebiet statt und wird die klassischen OL-Fähigkeiten for-
dern. Auch diverse Grabensysteme bei der Jagdstartetappe soll-
ten nicht unterschätzt werden.

Wettkampfzentrum ist das vielen bereits bekannte Jugend-
gästehaus in Fürstenfeld mit bester Infrastruktur. Und das Fürs-
tenfelder Freibad in kurzer Gehdistanz sollte auch für genuss-
volle Stunden abseits der Läufe sorgen.� Thomas Krejci

Ein zweiwöchiges offizielles Trainingslager lockte die inter-
nationale MTB-O-Elite Ende Februar/Anfang März ins diesjäh-
rige WM-Land Israel. Fünf österreichische Herren und Michi 
Gigon absolvierten gemeinsam mit Startern der Schweizer, bri-
tischen, litauischen und russischen Nationalteams acht tolle 
Kartentrainings, wo es vor allem auch darum ging, das Gelände 
für die WM im August kennen zu lernen. Neben Routenwahl-
training stand auch ein Staffeltraining auf dem Programm.  
Am 28. Februar fand ein World Ranking Event, gleichzeitig 
Israelische Meisterschaften, über die Mitteldistanz statt, an 
dem das österreichische Team erfolgreich teilnahm. (Bester 
Andreas Rief als 2.)

Nach dem Rennen 
ging es dann für drei 
Tage auf einen Trip 
in die Wüste, an-
schließend ans Rote 
Meer nach Eilat. Dort 
herrschten Tempera-
turen von ca. 20 bis 
25 Grad Celsius und 
traumhafte Bedin-
gungen zum Biken. 

Zum Abschluss 
des Trainingslagers 
hatten sich Tobias 
und Kevin noch in 

den Kopf gesetzt, alle drei Meere (Rotes, Totes und Mittelmeer) 
binnen zwölf Stunden zu besuchen. Zur Entspannung gab es 
dann noch einen Tag Sightseeing in Jerusalem.�  
� Kevin Haselsberger/Traude Fesselhofer

Kevin in der Wüste

genverantwortung verändert. Jeder Sportler, der erfolgreich sein 
will, muss seinen eigenen Weg finden und kann nicht den eines 
anderen gehen, selbst wenn das oft recht schwer erscheint.

Dieses Buch kann ich quasi als „Pflichtlektüre“ jedem aktiven 
Sportler und Trainer empfehlen, interessant ist es aber auch für 
all jene, die einfach einmal erfahren wollen, wie ein Spitzen-
sportler denn so tickt. Speziell im mentalen Bereich kann jeder 
Mensch aus dem Buch etwas lernen.
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250 Tage NADA
❑  Das Magazin der Bundessportorganisation widmet dem sehr 
aktuellen Thema Doping mehrere Seiten. Seit Juli 2008 ist Mag. 
Andreas Schwab Geschäftsführer der damals neu gegründeten 
Nationalen Anti-Doping-Agentur (NADA). Im Interview be-
richtet er über die Tätigkeit der NADA: Dopingkontrollen und 
Aufklärungsarbeit. Seit Juli 2008 wurden etwa 800 Dopingkon-
trollen durchgeführt, seit Anfang 2009 sind auch Bluttests er-
laubt. Mit weniger als zwei Prozent an positiven Proben liegt 
Österreich – zum Glück – klar unter dem weltweiten Durch-
schnitt. Aufklärungsarbeit bedeutet einerseits Verteilung von 
Aufklärungsbroschüren bei Sportveranstaltungen, andererseits  
eine Reihe von Vorträgen und Fortbildungsveranstaltungen, 
Hauptzielgruppe sind Jugendliche. Wichtiges Ziel ist es, sowohl 
in der Öffentlichkeit als auch bei den Sportlern im Bewusstsein 
zu verankern, dass Doping Betrug ist und dass Weltklasseleis-
tungen bei entsprechend konsequenter Vorbereitung mit saube-
ren Mitteln erreichbar sind.� Österreich Sport, 1/2009

Pressesplitter aus dem In- & Ausland

OL in Finnland sehr beliebt
❑  Die Jukola-Staffel wurde 
zum Sportereignis des Jah-
res 2008 in Finnland ge-
wählt. Die gute Zusam-
menarbeit mit Waldbesit-
zern und Sponsoren sowie 
über tausend freiwillige 
Mitarbeiter garantierten 
eine gelungene Veranstal-
tung. Die Fernsehübertra-
gung hat ihr außerdem 
breite Aufmerksamkeit in 
der Öffentlichkeit ge-
bracht. Heuer findet Jukola 
vom 13. bis 14. Juni in 
Mikkeli, 250 Kilometer 
nordöstlich von Helsinki 
statt. Das Gelände ist 
schnell – die geschätzte 
Siegerzeit beträgt fünf Mi-
nuten/Kilometer –, jedoch 
nicht leicht. 

Die Wahl der Weltmeisterin Minna Kauppi zur fünftbesten 
Sportlerin sowie zur Königin des Abends durch die Boulevard-
presse beim traditionellen Empfang der Präsidentin am Un
abhängigkeitstag haben das positive Image des OL weiter ge-
festigt.� Suunnistaja 1/2009

Bewegungsmangel
❑  Die finnischen Kinder bewegen sich zu wenig und einseitig. 
Die Empfehlung ist: für Kleinkinder zwei und für die älteren 
eine Stunde Bewegung pro Tag. Der finnische OL-Verband hat 
für die Jugendtrainerschulung Richtlinien entwickelt, um das 
tägliche Bewegungspensum zu erhöhen und abwechslungsrei-
chere Übungen anzubieten. Die Wegstrecken zur Schule und 
zu den Trainingsstätten sollte man zum Beispiel besser dafür 
nützen. Spiele und Übungen, die die Beweglichkeit, das Balance
gefühl und die Körperkraft im Ganzen entwickeln, sind be
sonders für Kinder und Jugendliche im Wachstumsalter sehr 
wichtig.� Suunnistaja 2/2009 

Die beiden OL-Weltmeister Pasi Ikonen 
und Minna Kauppi
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Weit gereiste Orientierungsläufer
❑  Pentti Koponen hat bereits in 86 Ländern an OL-Wettkämp-
fen teilgenommen. Jörgen Mårtensson (101), Peo Bengtsson 
und ein paar Norweger können wohl noch mehr Länder vor-
weisen, aber Pentti hat wahrscheinlich die meisten Flugmeilen 
und Reisetage hinter sich.� Suunnistaja 1/2009

Positives Echo auf Ski-O-Tour
❑  Die finnischen Spitzen-Ski-OLer zeigten sich mit ihren Läu-
fen bei den Wettbewerben der Ski-O-Tour zufrieden. Die Gele-
genheit, in kurzer Zeit an so vielen Läufen gegen starke Kon-
kurrenz teilzunehmen, fanden alle sehr nützlich. Leider haben 
einige Läufer durch Disqualifikation ihre Chancen auf eine gute 
Gesamtplatzierung verspielt.� Suunnistaja 1/2009

OL-WM 2013 in Finnland?
❑  Finnland bewirbt sich um die OL-Weltmeisterschaften 2013. 
Die Wettkämpfe würden in der Umgebung des Vuokatti-Sport-
zentrums in Kainuu, im Nordosten Finnlands, stattfinden. Die 
Infrastruktur und die Gelände sind sehr gut, außerdem hat Kai-
nuu viel Erfahrung mit OL-Veranstaltungen. Nach O-Ringen wird 
dort die älteste OL-Woche seit Mitte der 1960er-Jahre organisiert. 
Der andere mögliche Bewerber ist Italien.� Suunnistaja 2/2009

Vampir-OL für Unerschrockene
❑  Die OLG Herzogenbuchsee führt für ihre Mitglieder traditi-
onsweise im düsterkalten Spätherbst einen klubinternen Nacht-
OL durch: Der Vampir-OL folgt allerdings nicht den Regeln 
eines gewöhnlichen OL-Wettkampfs. Vielmehr geht es darum, 
die richtigen Gegner zu beißen und von ihnen möglichst nicht 
gebissen zu werden! Alles klar?

Eigentlich wird zu einem Nacht-Skorelauf gestartet. Bis zum 
Zeitlimit soll man aus einem Postennetz möglichst viele Posten 
quittieren. Dabei sind einige Konkurrenten mit einem roten 
Velo-Rücklicht als Vampire gekennzeichnet. Sie beißen einen, 
indem sie das rote Licht übergeben und die Stempelkarte über-
nehmen. Damit sind die Vampire keine Vampire mehr, sondern 
OL-Läufer – aber eben nur bis zum nächsten Biss. 

Jonas Mathys ezählt: „Am Straßenrand kauert eine dunkle 
Gestalt und atmet, wenn man in vollem Lauf ganz nah ist, 
sichtlich auf, worauf man selber erschrickt, nur damit abermals 
aufgeatmet werden kann: Es war kein Vampir, der sich da ver-
steckt hat. Dies ist denn auch der große Reiz dieses ausgefalle-
nen Laufes. Zum Nervenkitzel, ob denn der nächste Posten 
gleich da vorne hinter diesem kleinen Dickicht in dem Loch ein 
bisschen rechts vom Wurzelstock steht, kommt die Ungewiss-
heit über hinterhältige Vampir-Attacken bei jedem Knacken 
und Rascheln hinzu.“� swiss orienteering magazine 3/2009

Das künstliche Dickicht
❑  Als die Bahnleger des EYOC-Sprints in Solothurn am Bahnen 
Kontrollieren waren, staunten sie nicht schlecht: Das Dickicht 
bei Posten 104 gab es nicht mehr! Die Karte war schon gedruckt 
– es blieb also nichts anderes übrig, als mit Hilfe abgeschnitte-
ner und eng beieinander gesteckter Haselzweige für einen Tag 
ein Dickicht zu „pflanzen“.� swiss orienteering magazine 11/2008
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zusammengestellt von Markku Kemppainen & Roland Fesselhofer

Schweizer Meisterschaften im Crosslauf: 

OL-Läufer räumen ab
❑  Die Rangliste der Schweizer Meisterschaften im Langcross 
der Männer in Welschenrohr sieht auf den ersten Blick aus wie 
die Rangliste eines nationalen OL: 1. Matthias Merz, 2. Daniel 
Hubmann, 3. David Schneider, 4. Fabian Hertner, 5. Gabriel 
Lombriser – wo bleiben da die Nicht-OL-Läufer? Bei den 
Frauen lief Fiona Kirk hinter der Triathletin Nicole Spirig die 
zweitschnellste Zeit und holte Gold bei den U23. Bei den U20 
holte Matthias Kyburz Silber.�
� swiss orienteering Homepage, 7. März 2009

OL als Kampfsport?
❑  An den Stadtsprints laufen viele Athleten in kurzen Textilien, 
bei Sprints in Parkgelände hingegen kann sich die „normale“ 
OL-Kleidung durchaus lohnen: Beim letzten Weltcup-Lauf die-
ses Jahres (Anmerkung: 2008) im Park rund um die Uni Irchel in 
Zürich sah man auffallend viele Kratzspuren an den schnellen 
Beinen, teils mit etwas Blut akzentuiert. Und so fragte jemand 
trocken: „Ist OL ein Kampfsport?“
� swiss orienteering magazine 11/2008

Staffelstart per Zugsignal

❑  Einen ungewöhnlichen Startschuss hatten sich die Organisa-
toren der diesjährigen Treslag-Staffel ausgedacht: Weil die Züge 
wegen eines unbewachten Bahnübergangs jeweils genau an der 
Stelle der Start-/Zielanlage einen Signalstoß abgeben müssen, 
kamen die Veranstalter dazu, die Treslag-Staffel mit diesem 
Ton zu lancieren. Dabei baute man mit Erfolg auf die bewährte 
Zuverlässigkeit und Pünktlichkeit der Schweizer Bahn. Die 
Treslag-Startläufer waren auf jeden Fall froh, dass man dazu 
nicht einem möglicherweise, irgendeinmal, bei Gelegenheit, 
doch noch vorbeifahrenden Cisalpino vertrauen musste.
� swiss orienteering magazine 3/2009

Größter „Fehler“ betrug 7 Sekunden
❑  Mit einem überlegenen Sieg im 
zweitletzten Weltcuplauf der Saison 
im Wangenerwald (CH) sicherte sich 
Daniel Hubmann den Gesamtweltcup-
sieg schon vor dem letzten Rennen der 
Saison. Der fünffache Mitteldistanz
weltmeister Thierry Gueorgiou (FRA) 
hatte keine Chance.

Während die Journalisten noch am 
Rechnen waren, dass Daniel Hubmann 
für den Gesamtsieg im Weltcup – bei 
zwei Siegen von Thierry Gueorgiou – 
zweimal mindestens Dritter werden 
müsste, ließ sich der Thurgauer nicht 
beeindrucken und stellte einmal mehr 
seine enorme mentale Stärke unter Be-
weis. Er lief im Wangenerwald das bes-
te Rennen der Saison und ließ seinen 
Konkurrenten keine Chance. Der Blick 
auf die Zwischenzeiten ist beeindruckend: Bei 10 von 20 Posten 
lief er Bestzeit, bei den anderen Posten „verlor“ er zwischen 
einer und vier Sekunden. Den größten Zeitverlust hatte er bei 

Posten 11 zu verbuchen, als er 
durch eine kleine Unsicherheit 7 
Sekunden auf die Bestzeit einbüß-
te. Im Ziel hatte Daniel Hubmann 
einen Vorsprung von 75 Sekunden 
auf Thierry Gueorgiou.�  
�swiss orienteering magazine 11/2008

„Weltrekord“
❑  Einen inoffiziellen Weltrekord stellte Michael Hubbert von 
den Bayside Kangaroos aus Victoria auf. Seit er in das Alter ge-
kommen ist, ab dem man langsamer wird, konzentriert er sich 
eher auf die Quantität als Qualität seiner Performance. Im Jahr 
2007 absolvierte er 216 Orientierungsläufe und 2008 überbot er 
diese Marke mit 258 absolvierten Läufen. Dabei besuchte er 
3534 Posten und legte etwa 1500 Kilometer zurück.
� The Australian Orienteer 3/2009 
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Die Sektion Orientierungslauf im HSV 
Villach wurde 1998 gegründet. Bishe-

rige Sektionsleiter waren Franz Gusel und 
Alfred Gradischnig, seit 2006 ist es Bern-
hard Lieber. Er engagiert sich sehr beim 
Zeichnen von neuen OL-Karten und bei 
der Durchführung von Veranstaltungen al-
ler Größenordnungen und fördert dadurch 
die Verbreitung des OL in der Region. Von 
Schnupper- und Jugendbewerben über Kärnt-
ner Landesmeisterschaften bis hin zu Ös-
terreichischen Meisterschaften im Ski-OL 
stand in den bisher gut drei Jahren seines 
Wirkens schon alles auf dem Programm. 
Dabei geht er auch eher ungewöhnliche 
Wege, um OL bekannt zu machen: Er or-
ganisierte einen OL im Rahmen der Lan-
desübung der Rettungshundebrigade.

Derzeit umfasst die Sektion 29 Mitglie-
der, die nun alle sehr fleißig auf die Durch-
führung des bisher größten Veranstal-
tungswochenendes der Vereinsgeschichte 

hinarbeiten: Die Bundesländerstaffel und 
die Österreichischen (Staats-)Meisterschaf
ten über die Mitteldistanz werden im Mai 
im Raum Villach über die Bühne gehen. 
Dabei wird der Verein auch von „Profis“ 
aus anderen Vereinen unterstützt, damit 
auch sicher alles klappt. 

Worin liegen die Ziele und Zukunfts-
perspektiven des Vereins? Bernhard Lieber 
nennt auf Anhieb zwei Dinge, die ihm be-
sonders am Herzen liegen: 
•  �abwechslungsreiche, außergewöhnliche 

Veranstaltungen in neuen Laufgebieten,
•  �Förderung und Ausbau der regionalen 

OL-Entwicklung.
Mit dem Schwung und Einsatz, der in 

der Sektion herrscht, werden diese Ziele 
wohl auch erreicht werden können. Und 
alle Orientierungsläufer in Kärnten und 
ganz Österreich werden sich freuen, die 
Früchte der Arbeit dieses relativ jungen, 
aktiven Vereins genießen zu dürfen. � •

Diesmal werden zwei kleinere Vereine vorgestellt, die zwei Dinge gemeinsam haben: 
Sie sind noch relativ jung und organisieren viele Veranstaltungen.

HSV Villach

OLG Ströck
Der OL braucht nicht nur Läufer, son-

dern auch Veranstalter. Einer der flei-
ßigsten Vereine, was die Durchführung 
von Veranstaltungen betrifft, ist die OL-
Gruppe Ströck Wien, ganz bestimmt dann, 
wenn man die Zahl der Veranstaltungen in 
Relation zur Zahl der Mitglieder setzt. Seit 
der Gründung im Jahr 2003 wurden bisher 
(Ostern 2009) insgesamt 55 Veranstaltun-
gen durchgeführt, vom Wintercup bis zur 
Staatsmeisterschaft im OL, ein jährliches 
MTB-O-Austria-Cup-Wochenende, aber 
auch internationale MTB-O-Events waren 
schon dabei, inklusive WRE. „Nur so kann 
man Sponsoren hinter dem Ofen hervorlo-
cken“, ist die Philosophie des OLG und 
ihres Obmanns Paul Grün.

Wie schafft das ein eher kleiner Verein 
mit knapp 20 Mitgliedern? Dank guter 
Kontakte zu anderen Vereinen gibt es eini-
ge Helfer, die gerne und regelmäßig mitar-
beiten; es wurden auch größere Veranstal-
tungen in Gemeinschaftsarbeit mit einem 
anderen Verein durchgeführt, als Beispiel 
erwähnt sei hier der HSV Langenlebarn. 
Das Motto „Gemeinsam sind wir stark!“ 
gilt auch für Veranstalter.

Für OL-Veranstaltungen braucht man 
Karten. Und Vereinsobmann Paul Grün ist 
ein passionierter Kartenzeichner - prak-
tisch seitdem er OL betreibt (1974), zeich-
net er auch Karten („Altlengbach“, ÖM-
Nacht 1975); kaum ein österreichischer 
OLer ist noch nicht auf einer Karte von 
ihm gelaufen. Die letzte größere Karte aus 
seiner Hand war der Ostteil der Karte 
„Purkersdorf – Rudolfshöhe“ (ÖStM Lang 
2007), dazu gibt es jährlich kleinere neue 

Karten für den Wintercup sowie mindes-
tens eine MTB-O-Karte.

Erfolge konnte die OLG Ströck aber 
auch auf dem sportlichen Sektor erzielen, 
zahlreiche Wiener und auch Österreichi-
sche Meistertitel gab es in der noch relativ 
kurzen Vereinsgeschichte. Aushängeschild 
ist wohl Andrea Grün, die 2008 bei der 
Junioren-Europameisterschaft im MTB-O 
zwei Diplomränge errang (jeweils 5. Platz 
auf der Mitteldistanz und mit der Staffel).�•

Paul Grün beim jährlichen Faschings-OL Andrea Grün

Bernhard Lieber

Fo
to

: P
au

l G
rü

n

Fo
to

s:
 A

le
x 

R
ed

l

Fo
to

: E
va

 S
ie

ge
rt



Orientierung » Nr. 1/2009 27

ÖM Sprint/3. Austria Cup &  
4. Austria Cup/SM Mitteldistanz
Feldkirch, 20./21. Juni 2009

❑  Erstmals finden in Vorarlberg österreichweite OL-Veranstal-
tungen statt, und erstmals gibt es eine gemeinsame nationale 
Veranstaltung mit der Schweiz. Die OLG St. Gallen/Appenzell 

und der Laufklub Kompass Innsbruck 
zeichnen dafür gemeinsam verant-
wortlich, wobei die Hauptorganisati-
on unseren Schweizer Freunden unter 
Wettkampfleiter Mario Ammann ob-
liegt.

Der Sprint (Österreichische Staats-
meisterschaft und Schweizer Natio-
naler OL) wird in der Altstadt von 

Feldkirch ausgetragen, in einem weitgehend verkehrsfreien und 
flachen Laufgebiet rund um den Burghügel der Schattenburg. 
Kartenmaßstab ist 1: 4.000, Kartenzeichner Beat Imhof.

Die Mitteldistanz (Schweizer Meisterschaft und Austria 
Cup) findet in Göfis, vier Kilometer von Feldkirch entfernt, 
statt. Das allgemein gut belaufbare Gebiet weist wechselnde 
Geländeformen mit zahlreichen Einzelobjekten auf. Die Karte 
„Göfis-Tona“ wurde im Maßstab 1:10.000 ebenfalls von Beat 
Imhof gezeichnet. Es gibt auch eine eigene Homepage für diese 
Veranstaltung: http://www.ol-feldkirch.org/

5. Austria Cup
Fürstenfeld, 27. Juni 2009

❑  Der Austria-Cup-Lauf im 
Rahmen des vom TV Fürs-
tenfeld veranstalteten Ther-
menland Open 2009 findet 
nur wenige Kilometer ent-
fernt von Fürstenfeld im 
Commendewald statt. Dank 
der Kooperation mit dem 
Malteser Forstbetrieb kann 
ein seit vielen Jahren gesperr-
tes Gebiet, welches auch deutlich erweitert wurde, nach über 
15 Jahren wieder für den OL genutzt werden. Charakteristisch 
sind flache Plateaus mit einer Vielzahl von Vegetationsdetails 
und komplizierte Grabensysteme an den Hängen. Diese erfor-
dern höchste Konzentration und bestmögliche Tempoanpas-
sung je nach Geländetyp. � Thomas Krejci

Mischwald mit vielen Details. Das WKZ im Langlaufzentrum 
bietet ausreichend Lagerplatz und Übersicht über das Wett-
kampfgeschehen. Das Laufgebiet umfasst ca. vier Quadratkilo-
meter und wurde von Orest Kotylo kartiert.

Beide Wettkampfgebiete sind erstmalig Austragungsort von 
OL-Veranstaltungen. Die Wettkampfzentren sind leicht erreich-
bar und verfügen über eine gute Infrastruktur. Mit Unterstüt-
zung der örtlichen Vereine werden die Teilnehmer an beiden 
Wettkampftagen bestens versorgt. � Bernhard Lieber

ÖM Ultralang/1. Austria Cup 
Purkersdorf, 26. April 2009

❑  Ultralange Distanz und der Wienerwald mit seinen tiefen 
Gräben – das ergibt, wie sich jeder vorstellen kann, eine kräf-
teraubende Mischung für die Elite gleich zu Beginn der Saison. 

Um für die ande-
ren Kategorien die 
Höhenmeter wäh-
rend des Laufes 
etwas zu verrin-
gern, gibt es einen 
langen Anstieg 
zum Start. Das 
Wettkampfgebiet 
selbst ist von der 
ÖM Lang 2007 be-
kannt und wurde 
um das Ortszent-

rum von Purkersdorf erweitert. Hier, direkt auf dem Haupt-
platz, befindet sich auch der Zieleinlauf. Wenn alles klappt, 
steht uns der Stadtsaal als Wettkampfzentrum zur Verfügung. 
Veranstalter: OLG Ströck Wien.� Paul Grün

Mit Vorfreude in die OL-Saison
Im ersten Teil der OL-Saison 2009 – von April bis Juni – erwarten uns sechs interessante 
Läufe in Niederösterreich, Kärnten, Vorarlberg und der Steiermark.

Bundesländerstaffel & ÖM Mittel/2. Austria Cup
Raum Villach, 16./17. Mai 2009

❑  „Orientierungslaufen bei Freunden“ – so lautet das Motto für 
das OL-Wochenende in Kärnten. Zum ersten Mal in der Ver-
einsgeschichte veranstaltet der HSV Villach Orientierungslauf-
bewerbe auf nationaler Ebene.

Die Bundeslän-
derstaffel wird am 
Samstag im mittleren 
Drautal durchge-
führt. Dabei erwartet 
die Teilnehmer in 
Töplitsch (Gemeinde 
Weißenstein) ein de-
tailreicher, typischer 
Kärntner Mischwald. 
Ein anspruchsvolles, 

neues Laufgebiet mit zahlreichen kleinen Kuppen, Senken, Grä-
ben und anderen Details sorgen für einen spannenden Nach-
mittag. Das idyllisch gelegene WKZ im Bereich der Freizeitan-
lage bietet ausreichend Platz und Übersicht über den Verlauf 
des Wettkampfes. Das Laufgebiet umfasst ca. drei Quadratkilo-
meter und wurde 
von Cesare Taraboc-
chia kartiert.

Die ÖM Mittel
distanz findet am 
Sonntag in St. Jakob 
im Rosental statt. 
Die Wettkämpfer er
wartet wiederum ein 
klassischer Kärntner 
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Es muss weitergehen, wir müssen nach 
vorne schauen. Neben dem schweren 

menschlichen Verlust wird uns die auf­
opfernde Jugendarbeit von Hannes Irk sehr 
fehlen, auch die zahlreichen von ihm lie­
bevoll organisierten, hochklassigen Wett­
kämpfe. Beide Dinge sind für die weitere 
Entwicklung des MTB-O-Sports in Öster­
reich sehr wichtig. Der Sport braucht die 
Jugend. Ohne entsprechenden, qualitativ 
hochwertigen Unterbau fehlen die Wur­
zeln für die zukünftige Entwicklung des 
Leistungssports. Einmal entstandene Ge­
nerationslücken wirken sich wenige Jahre 
später fatal auf die Dichte im Elite-Leis­
tungssport aus. Umso wichtiger war es, 
möglichst rasch jemanden zu finden, der 
diesen wichtigen Bereich fortführen kann. 
Es wäre zu schade, die heranreifenden 
Früchte der Arbeit von Hannes nicht mehr 
ernten zu können.

Klaus Wallas und Anton Haindl 
kümmern sich ab sofort um die Jugend 
Ich war äußerst dankbar, dass sich rasch 
engagierte Funktionäre bereit erklärten, 
sich um den Jugendbereich zu kümmern. 
Der Schwere der Aufgabe entsprechend, 
wird die Jugendbetreuung vorerst von 
zwei Funktionären mit regionalen Schwer­
punkten in Südösterreich (Klaus Wallas) 
und Ostösterreich (Anton Haindl) über­
nommen. Beide halten den direkten Kon­
takt mit den Jugendlichen vor Ort und ko­
ordinieren österreichweite Kaderaktivitä­
ten, bei denen natürlich auch die Jugendli­
chen aus Westösterreich dazustoßen kön­

nen. Hier wäre es natürlich ideal, auch in 
Tirol und Salzburg/Oberösterreich über 
Schlüsselpersonen regionale Aktivitäten 
mit Jugendlichen zu entwickeln. Zusätz­
lich würde es auch helfen, wenn in diesen 
Regionen öfter als bisher auch nationa- 
le MTB-O-Veranstaltungen durchgeführt 
würden. 

Der Jugendkader besteht aus folgenden 
Sportlern (Stand Frühjahr 2009):
D-17: 	� Bergner Viktoria, Petritsch Silvia, 

Wallas Julia
D-20: 	� Grün Andrea, Haindl Tamara, 

Jicha Stefanie, Reinisch Helena, 
Primus Eva

H-17: 	� Brandmüller Sascha, Finder 
Bernhard, Maxa John, Seppele 
Markus

H-20: 	� Haselsberger Kevin, Helminger 
Lukas, Moser Martin, Wallas 
Gert

Hauptaktivitäten des Jugendkaders sind 
in diesem Jahr ein gemeinsames Trainings­
lager zu Ostern, die gemeinsame Teilnah­
me an Wettkämpfen im In- und Ausland 
und als Höhepunkt Junioren-WM und Ju­
gend-Europacup in Dänemark Ende Juni. 
Sollten dort Podiumsplätze gelingen, wä­
ren das sehr schöne und wichtige Erfolge. 

MTB-O-Elite – selbständig und 
hoffentlich weiterhin erfolgreich
Die österreichischen Elite-Athleten haben 
in der Vergangenheit gelernt, dass umfang­
reiche MTB-O-Technik- und Wettkampf­
erfahrung das Um und Auf für Erfolge dar­
stellen. Ausdauer und Schnelligkeit auf 
dem Bike werden mit privaten Trainern 
erarbeitet. Die sehr zahlreichen internatio­
nalen Wettkampfteilnahmen erfolgen ko­
ordiniert in Gruppen. Für die großen ge­
meinsamen Trainingslager und für die 
Top-Events der Saison steht schon seit Jah­
ren in bewährter Weise Wolf Eberle als 
Betreuer zur Verfügung. Wie in kaum ei­
nem anderen OL-Kader engagieren sich 
die Athleten selbst bei Planung und Orga­
nisation. Das Vorbereitungsprogramm für 
die EM in Dänemark und die WM in Israel 
ist heuer extrem umfangreich. Die Erfolge 
der letzten Jahre sind kaum noch zu über­
treffen. Vier WM-Titel, zwei EM-Titel, 
fünf weitere EM/WM-Einzelmedaillen, 
fünf EM/WM-Damen-Staffelmedaillen! 

Das Damen-Erfolgsteam der letzten 
Jahre tritt auch heuer wieder gemeinsam 
an: Michaela Gigon, Sonja Zinkl und 
Elisabeth Hohenwarter.

Eine Analyse der bestehenden 
Probleme und Vorschau.  
Von Thomas Wieser

Der Fokus liegt auf Jugendarbeit und nationalen Veranstaltungen

MTB-O-Saison 2009

Klaus Wallas

Anton Haindl

Nachwuchsmannschaft 2008 in Litauen: (stehend) Martin Moser, John Maxa, Thomas Dijak, Gert Wallas, 
Andrea Grün, Markus Seppele, Silvia Petritsch, Matthias Pletzer, Hannes Irk; (sitzend) Sascha Brandmüller, 
Kevin Haselsberger, Sabrina Wagenländer, Tamara Haindl
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Die Stimmung bei den Herren ist nach 
dem EM-Titel von Tobias Breitschädel 
durch ein neues Selbstbewusstsein ge-
kennzeichnet. Zusätzlich im A-Team fin-
den sich Christian Gigon, Bernhard Scha-
chinger und Andi Rief. Spätestens seit 
dem Vorjahr wissen auch die Herren, dass 
sie jederzeit ganz vorne in der internatio-
nalen Spitze mitmischen können. 

	
Unterversorgung mit MTB-O-
Veranstaltungen in Österreich
Wir brauchen Veranstalter für MTB-O-
Wettkämpfe! Es ist alle Jahre extrem 
schwierig, einen quantitativ und qualitativ 
hochwertigen Terminkalender für Öster-
reich zusammenzustellen. Für die Elite nicht 

wirklich ein Problem – die nimmt schon 
seit jeher auch die zahlreichen Wettkampf-
angebote im nahen und fernen Ausland in 
Anspruch, aber für die Entwicklung einer 
konstant wachsenden MTB-O-Szene – be-
sonders für Jugendliche und Senioren – 
sind die nationalen und regional nicht all-
zu weit entfernten MTB-O-Wettkämpfe 
extrem wichtig. Niemand wird sich für ei-
ne Sportart auf Dauer begeistern können, 
wenn er diese nur ein- bis zweimal im Jahr 
in seiner näheren Umgebung ausüben kann. 
In manchen Bundesländern gibt es sogar 
über mehrere Jahre keine Wettkämpfe!

Dabei ist die Abwicklung eines MTB-
O-Wettkampfes sicherlich weniger perso-
nal- und zeitintensiv wie die eines Ski-OLs 

oder eines OL-Austria-Cups. Hauptpro
bleme sind meist die zu klärenden Fragen 
bezüglich der Geländenutzung. Das ist 
regional sehr unterschiedlich und kann 
mancherorts rasch erledigt oder gar kein 
Thema sein; woanders sind zunächst viele 
Gespräche notwendig, die dazu führen, 
dass viele Projekte leider schon in der Pla-
nungsphase stecken bleiben.

Sonst wäre eine OCAD-OL-Karte meist 
relativ schnell auf MTB-O umgezeichnet 
und auch die Abwicklung der Wettkämpfe 
mit einer überschaubaren Zahl von rund 
150 Startern wäre keine große Herausfor-
derung. BITTE !! – Wenn jemand dem 
MTB-O-Sport helfen möchte, dann mit 
Ideen und Initiativen im Zusammenhang 
mit einer Veranstaltung. Das ist schon ein 
wenig ein verzweifelter Aufruf! 

MTB-O Austria Cup 2009 mit acht 
nationalen Einzelwettkämpfen
Umso mehr freut es mich, dass es für 2009 
gelungen ist, einen MTB-O Austria Cup 
auf die Beine zu stellen, der ohne ein 
Wochenende im angrenzenden Ausland 
auskommt. Auch wenn zuletzt von unse-
ren ausländischen Freunden sehr hoch-
wertige Wettkämpfe angeboten wurden, 
blieb dennoch die Beteiligung der Öster-
reicher rund 20 Prozent unter dem Niveau 
der Teilnehmerzahlen von Austria-Cup-
Wettkämpfen im Inland. 2009 ist für jeden 
Geschmack etwas dabei!� •

Christian Gigon, Andi Rief, 
Tobias Breitschädel, Sonja 
Zinkl, Michaela Gigon und 
Lisi Hohenwarter mit den 
Betreuern Eva und 
Christian Breitschädel 
sowie Wolf Eberle bei der 
WM 2008

1. und 2. Austria Cup
Wiener Neustadt, 18./19. April 2009

❑  Der Auftakt erfolgt in absolut flachem Gelände und wird 
vom HSV OL Wiener Neustadt organisiert. Saisonstart ist mit 
Mitte April schon sehr früh, und zu diesem Zeitpunkt sind si-
cher noch nicht allzu viele Bike-Kilometer abgespult worden. 
Da schadet es nicht, wenn das Gelände selbst noch etwas ein-
facher zu befahren ist. So wagen sich auch Anfänger eher in 
den Wald. Wir hoffen auf einen ähnlichen Erfolg wie bei den 
Wettkämpfen im Vorjahr in Wiener Neustadt. Am Samstag 

wird der orientierungs-
technisch sehr anspruchs-
volle Garnisons-Übungs-
platz nochmals Schauplatz 
eines MTB-O-Sprint-Wett-
kampfes sein. Der zweite 
Wettkampf wird im Gro-
ßen Föhrenwald mit der 
Waldschule als Wett-
kampfzentrum stattfinden, 
in zwar ebenso flachem, 
aber doch wesentlich weit-
räumigerem und gröber 
strukturiertem Gelände.

Kurze Wettkampf-Vorschau
ÖM Mittel/3. Austria Cup und 4. Austria Cup
Gumpoldskirchen, 6./7. Juni 2009

❑  Seit auch im MTB-O Rang-
listenläufe durchgeführt wer-
den, ist Paul Grün mit seinem 
OLG Ströck ohne Pause ver-
lässlicher Organisator von Rad-
Orientierungsveranstaltungen. 
Diese Wettkämpfe sind all-
jährlich eine wichtige Kon
stante im nationalen MTB-O-
Kalender. Meist sind auch hier 
die Gelände relativ einfach zu 
befahren und daher ebenfalls 
für Anfänger und Einsteiger empfehlenswert. Das Wettkampf-
gebiet der diesjährigen Veranstaltungen wird zwischen Gum-
poldskirchen und den Ausläufern des Anningers liegen. Ein gro-
ßer Teil des Wettkampfes wird auch durch Weingärten führen, 
was erfahrungsgemäß gar nicht so einfach sein muss. Am ersten 
Tag werden in allen Klassen die Österreichischen Meisterschaf-
ten auf der Mitteldistanz ausgetragen.

Die Vorschau für die Herbstveranstaltungen wird in der nächsten Aus-
gabe der Orientierung zu lesen sein.

Fo
to

: K
en

ne
th

 L
or

en
ts

en



Orientierung » Nr. 1/200930

Ausbildungsreferententagung
❑  Am Freitag, 30. Jänner, hatten BSO, BSPA und BKA zur be-
reits traditionellen Ausbildungsreferententagung ins Haus des 
Sports in Wien geladen. Mag. Apflauer (BM) als kompetenter 
Moderator sorgte für eine gute Diskussionsatmosphäre, Mag. 
Görgl (BSO), Mag. Meister (BSPA) sowie die Vorsitzenden der 
Bundessportakademien (Wien, Graz, Linz, Innsbruck), allen vo-
ran Dir. HR Gloggnitzer, führten durch diesen intensiven Ta-
gungsnachmittag.

Im Mittelpunkt stand die Präsentation und Diskussion von 
modernen Lehr- und Lernkonzepten, die in den Ausbildungen 
der BSPA künftig zur Anwendung gelangen werden, z. B. Ein-
satz von E-Learning. Es wurde dazu aufgerufen, in den fachver-
bandseigenen Ausbildungen (Instruktor, Trainer) vermehrt die-
se Möglichkeit wahrzunehmen. Diese Art des Fernstudiums 
soll die herkömmliche BSPA-Ausbildung ergänzen, vor allem 
zu Beginn eines Kurses soll damit der gleiche Level für alle 
Teilnehmer ermöglicht werden, um einen Zeitverlust durch 
Niveauunterschiede in der Vorbildung zu vermeiden.
� Michael Melcher

Ausbildung

CONDES-Seminar für Bahnleger
❑  Am Samstag, 17. Jänner, organisierte Gottfried Tobler zu-
sammen mit Eugen Kainrath im Schloss Katzelsdorf bei Wiener 
Neustadt die erste Fortbildungsveranstaltung im neuen Jahr. 
Am Vormittag wurden zur Einführung – nach der Hersteller-
Philosophie des Dänen Finn Arildsen – „einfach drauf los“ Bah-
nen gelegt, am Nachmittag Staffel- und Teambewerbe sowie 
Spezialtrainingsformen (Linien-, Fenster-OL etc.) gestaltet. Alle 
Teilnehmer lernten die Einfachheit und schnelle Einsatzmög-
lichkeit dieser Software zu schätzen.

Das Interesse an dieser Veranstaltung war gut. Und es zeigte 
sich wieder, dass die Arbeit in Kleingruppen (max. 12 bis 15 
Teilnehmer) große Vorteile bringt, da auf individuelle Problem-
stellungen Einzelner besser eingegangen werden kann. Unser 
Ziel, besser ausgebildete OL-Funktionäre zu bekommen, kann 
so gewährleistet werden. � Michael Melcher

OL und Umwelt
Gedanken dazu von Traude Fesselhofer

❑  Unter diesem Titel hat Brigitte Wolf eine Broschüre verfasst, 
die Ende 2008 von „swiss orienteering“ herausgegeben wurde 
und mir kürzlich in die Hände fiel. Sie befasst sich mit Maßnah-
men zur Schonung von Fauna und Flora beim OL. Zielgruppe: 
Veranstalter von OL-Wettkämpfen, Jäger, Umweltschützer etc.

Eigentlich sind es selbstverständliche Dinge, auf die auch hier-
zulande bereits in den 1970er-Jahren in der Ausbildung hinge-
wiesen wurde. Nur muss man daran auch denken! Leider dürfte 
nicht alles im Bewusstsein der Veranstalter verankert sein, denn 
es gibt immer wieder OLs in Österreich, die diese Grundsätze zu 
wenig berücksichtigen. Es wäre leichter, mit Jägern auszukom-
men, wenn man ihnen klar zeigen kann, dass uns OLern die Na-
tur, unsere „Sportarena“, wirklich am Herzen liegt. Man sollte bei 
Bahnleger-, Lehrwarte- und sonstigen Kursen für Funktionäre 
und Läufer dieses Thema vermehrt zur Sprache bringen. Es ist 
sicher wichtig für die Zukunft des OL, dass wir unseren schönen 
Sport stets im Einklang mit der Natur ausüben.
Hier die wesentlichen Punkte kurz zusammengefasst:
Zur Schonung der Wildtiere:
•  �Ausscheiden von Wildruhezonen und Freiflächen durch Defi-

nition entsprechender Sperrgebiete (generell oder für den ein-
zelnen Lauf), besonders wichtig in der Setzzeit (Absprache 
mit den zuständigen Jagdaufsehern),

•  �Schonung von Waldrändern, Hecken und Dickichten zum 
Schutz brütender Vögel,

•  �keine Posten an Ameisenhaufen und Futterstellen, auch nicht 
im Sommer,

•  �korridorartige Laufanlage zwischen den Sperrgebieten und 
Ruhezonen,

•  �Vermeiden von gegenläufigen Bahnen, damit das Wild leich-
ter in die Ruhezonen flüchten kann. (Dies bringt auch fairere 
Wettkämpfe, weil keinem zufällig ein Läufer vom Posten weg 
entgegen kommt.)

Zur Schonung der Flora:
•  �keine Posten an Quellen und Quellsümpfen,
•  �Umgehung von Aufforstungen, wenn die Bäumchen noch 

klein sind (siehe auch Österreichisches Forstgesetz),
•  �keine Posten an erosionsgeschädigten Hängen, auch keine 

„vorgegebenen“ Routen,
•  �geschützte (Hoch-)Moore sind ebenfalls als Sperrgebiete fest-

zulegen.
Wichtig ist aber auch, dass die Einhaltung der Sperren über-

wacht wird und zuwider handelnde Läufer tatsächlich disquali-
fiziert werden.

Da mir recht viele Leute Mut gemacht haben, habe ich nun 
doch auf Wunsch des Präsidiums die Redaktion der Orientierung 
übernommen. Die Vorgabe durch Hans Kolar ist hoch. Und ich 
weiß, dass ich Hans als Person nicht ersetzen kann; aber ich 
werde versuchen, die Arbeit an der Orientierung in seinem Sin-
ne – sachliche Information auf hohem Qualitätsniveau – fortzu-
setzen. 

Da ich Hans nicht einfach kopieren kann, sondern meinen 
eigenen Weg gehen muss, arbeite ich mit einem „neuen“ Gra-
fiker und so hat sich die Zeitung auch äußerlich verändert. Nicht 
verändert hat sich die Unterstützung zahlreicher OL-Freunde, die 
mir mit Beiträgen, Fotos und gutem Rat die Arbeit erst ermög-
lichen – man kann nicht überall selbst dabei sein. Ihnen allen 
und insbesondere auch Erik Adenstedt, der mir durch seine 
(durchaus auch kritischen) Kommentare den nötigen Rückhalt 
bei meinem „Erstlingswerk“ gegeben hat, danke ich und ersu-
che euch alle, mich weiterhin bei dieser interessanten, aber 
aufwändigen Tätigkeit zu unterstützen. Dann kann die Orientie-
rung hoffentlich ein Aushängeschild für den ÖFOL sein und blei-
ben. Viel Freude beim Lesen!� Traude Fesselhofer

Redaktionelles

Beispiel für Ruhezonen und Korridore



Orientierung » Nr. 1/2009 31

Regeländerung bezüglich  
Passieren von Zäunen etc.
❑  Alles, was auf der Karte als „unpassierbar“ eingezeichnet ist, 
darf in Zukunft auch nicht passiert werden, egal, um welche 
Art von OL es sich handelt. Das Überqueren von hohen Zäunen 
(Signatur 524) und Mauern (Signatur 521), ist also ab sofort 
nicht nur beim Sprint-OL, sondern bei allen OLs verboten und 
wird mit Disqualifikation geahndet.

Weiters wird darauf hingewiesen, dass – wie schon bisher – 
das Überqueren von schwarz umrandeten Wasserläufen, Was-
ser- oder Sumpfflächen, Autobahnen, Eisenbahnlinien sowie 
das Betreten von Privatflächen (olivgrün, Signatur 527), Sperr
gebieten und bebautem Kulturland ebenfalls verboten ist und 
mit Disqualifikation bestraft wird.

Aus dem Verband

Neue Chefredakteurin  
der Orientierung
❑  In der Vorstandssitzung vom 27. Jänner 2009 wurde Traude 
Fesselhofer zur neuen Chefredakteurin der „Orientierung“ be-
stellt, auf ihren Wunsch zunächst nur für das Jahr 2009. Ab der 
Nummer 1/2009 präsentiert sich die „Orientierung“ mit teilwei-
se neuem Layout, inhaltlich soll der von Hans Kolar eingeschla-
gene Weg fortgeführt werden. Mitarbeit am Magazin in Form 
von Artikeln, Fotos u. Ä. ist willkommen!

Austria Cup: Neues Punktesystem 
❑  Ebenfalls bei der Vorstandssitzung im Jänner beschlossen 
wurde ein neues Punktesystem für den Austria Cup, das ab 
2009 für OL und MTB-O gilt. Welche Regelung für Ski-OL ab 
2009/10 gelten wird, wird im Herbst (also vor Saisonbeginn) 
festgelegt.
Die Punkte werden nach folgender Formel berechnet:
Punkte = 100 – (Laufzeit – Siegerzeit)/Siegerzeit * 50 

Damit wurde ein Kompromiss geschlossen: Einerseits wer-
den die Zeitrückstände berücksichtigt und nicht nur die Platzie-
rungen, es spielt also die Leistung wieder eine größere Rolle, 
andererseits bekommen nun alle Läufer bis zur dreifachen (bis 
2006 zweifachen) Siegerzeit Punkte, sodass kaum jemand leer 
ausgeht. Die Berechnung erfolgt linear im Verhältnis zur Sieger-
zeit (wie bis 2006 auch).
Für die Vereinswertung im OL werden die Punkte nach Katego-
rien wie folgt gewichtet:
•  ��alle Klassen mit dem Zusatz „Elite“: Gewichtungsfaktor 1,2,
•  ��H/D21-lang, H/D-12 und -14 und Seniorenklassen: Faktor 

1,0,
•  ��H/D21-kurz, H/D15-18: Faktor 0,8,
•  ��alle Klassen mit dem Zusatz „Hobby“: Faktor 0,5.
Beispiele, wie sich die Punktewertung in Zukunft auswirkt:
	 10 % 	Rückstand = 95 Punkte
	 50 % 	Rückstand = 75 Punkte
	100 % 	Rückstand = 50 Punkte

Neue Laufklasse beim  
Austria Cup ab 2009
❑  Ab der kommenden Saison wird es auch eine Klasse D65- 
geben. Die Klasseneinteilung für 2009 samt Soll-Siegerzeiten 
und technischem Anspruchsniveau findet ihr auf der ÖFOL-
Homepage unter http://www.oefol.at/intern/kommissionen/
veranstaltungen/laufklassen2009.pdf

Terminvergabe 2011
❑  In der nächsten Vorstandssitzung, im Juni 2009, werden die 
ersten Termine für nationale OL-Veranstaltungen im Jahr 2011 
vergeben. Bewerbungen sind an den Veranstaltungsreferenten, 
Thomas Hlosta (th@oefol.at), zu richten. Bewerbungsschluss 
für die Behandlung in der Sitzung ist der 31. Mai 2009. Später 
einlangende Bewerbungen werden in der Sitzung nicht behan-
delt. 
Bewerbungen haben folgende Punkte zu beinhalten:
•  Beschreibung des Laufgebietes,
•  Beschreibung des Wettkampfzentrums und der Infrastruktur,
•  Liste der wichtigsten Funktionäre,
•  �Information über Kartenzeichner und ÖFOL-Kartenkonsu-

lenten,
•  �Dreiervorschlag für die Funktion des Technischen Delegier-

ten,
•  kurze Beschreibung der Medien- und Öffentlichkeitsarbeit.

Bewerbungen zweier Vereine für ein gemeinsames Wo-
chenende in nahe gelegenen Gebieten sind ausdrücklich er-
wünscht.



	Datum	 Wettkampf	 Organisator	 Wettkampfzentrum	 Auskunft, Telefon

	18.04.	 Linz-Cup 2. Lauf	 NF Linz		  Alois Mair, 072 42/207 040
	18.04.	 Sbg. AWD-Cup 4. Lauf, ev. Sbg. Jug. & Sen. MS	 NF Seekirchen	 Tannberg		
	 18.04.	 MTB-O Austria Cup 1. Lauf	 HSV OL Wr. Neustadt 	 Bad Fischau – Brunn	 Gottfried Tobler, 0650/587 17 30
	19.04.	 MTB-O Austria Cup 2. Lauf	 HSV OL Wr. Neustadt 	 Föhrenwald	 Gottfried Tobler, 0650/587 17 30
	23.04.	 Graz/Schöcklland-Cup 5. Lauf	 SU Schöckl	 Graz-Rosenhain	 Gert Kienast	
	 25.04.	 WOLV-Cup 5. Lauf	 OLC Wienerwald	 18., Türkenschanzpark	 Erich Simkovics, 0664/335 55 92
	25.04.	 Tirol-Cup 1. Lauf	 OLC Schwaz	 Wiesing	 Anton Hechl, 052 42/932 32
	25.04.	 Ländervergleichskampf OÖ-SB-NB	 OB C. Budejovice			 
	 26.04.	 ÖM Ultralang, Austria Cup 1. Lauf	 OLG Ströck 	 Purkersdorf	 Paul Grün, 0699/818 936 84
	28.04.	 Wr. Sportvogl Schulcup 4. Lauf	 SSR Wien, WOLV		  Thomas Hnilica	
	 29.04.	 NOLV-Cup 3. Lauf	 HSV Baden	 Berndorf	 Klaus Holzinger, 0650/461 02 82
	29.04.	 Sbg. Sportvogl Schulcup 2. Lauf				  
	 30.04.	 Graz/Schöcklland-Cup 6. Lauf	 SU Schöckl	 Graz-Innere Stadt	 Gert Kienast
	

	 01.05.	 Tirol-Cup 2. Lauf	 Terlaner Orientierungsläufer (ITA)	 Deutschnofen (Nova Ponente) (ITA)		
	 01.05.	 Ktn. Mitteldistanz-MS, KOLV-Cup 3. Lauf	 SU Klagenfurt			 
	 02.05.	 Linz-Cup 3. Lauf	 NF Linz		  Alois Mair, 072 42/207 040
	03.05.	 Sbg. AWD-Cup 5. Lauf	 ASKÖ Henndorf	 Mariapfarr		
	 05.05.	 Steir. Schulcup 3. Lauf	 SU Schöckl	 Graz	 Hannes Pacher, 0664/960 49 60
	06.05.	 Ktn. Schulcup	 HSV Spittal			 
	 07.05.	 Graz/Schöcklland-Cup 7. Lauf	 SU Schöckl	 Graz-Ries	 Wolfgang Pötsch	
	 09.05.	 Bgld. u. Steir. Sprint-MS, BOLV-Cup 4. Lauf	 HSV Pinkafeld	 Pinggau	 Gernot Kerschbaumer	
	 09.05.	 NÖ u. Wr. Sprint-MS	 HSV Langenlebarn	 Tulln	 Fritz Fruhwirth, 022 72/681 76
	09.05.	 Sbg. AWD-Cup 6. Lauf	 SSV Hallein-Neualm	 Puch		
	 09.05.	 Tir. Sprint-MS, Tirol-Cup 3. Lauf, 
		  Tir. Mannschafts-MS 1. Lauf	 LK Kompass Innsbruck	 Innsbruck		
	 11.05.	 3. Fun-OL	 NF Linz & HSV Linz		  Alois Mair, 072 42/207 040
	12.05.	 Wr. Sportvogl Schulcup 5. Lauf	 SSR Wien, WOLV		  Thomas Hnilica	
	 13.05.	 NOLV-Cup 4. Lauf	 OK Gittis Klosterneuburg	 13., Hörndlwald	 Felix Diwok, 0676/940 15 17
	14.05.	 Graz/Schöcklland-Cup 8. Lauf	 SU Schöckl	 Kumberg	 Gert Kienast	
	 16.05.	 Bundesländerstaffel	 HSV Villach	 Weißenstein	 Bernhard Lieber, 0660/769 28 34
	17.05.	 ÖSTM/ÖM Mittel, Austria Cup 2. Lauf	 HSV Villach	 St. Jakob im Rosental	 Bernhard Lieber, 0660/769 28 34
	19.05.	 Sbg. Sportvogl Schulcup 3. Lauf				  
	 23.05.	 Tir. Marathon-MS, Tirol-Cup 4. Lauf	 LK Kompass Innsbruck	 Seefeld		
	 24.05.	 NÖ & Wr. Mitteldistanz-MS	 OLT Transdanubien		  Thomas Täuber, 0676/362 59 90
	24.05.	 Tir. Mannschafts-MS 2. Lauf	 LK Kompass Innsbruck	 Seefeld		
	 26.05.	 Ktn. Schulcup	 HSV Villach			 
	 26.05.	 Wr. Sportvogl Schulcup EinzelMS	 SSR Wien, WOLV		  Thomas Hnilica	
	 27.05.	 NOLV-Cup 5. Lauf	 HSV Baden	 Bad Vöslau	 Klaus Holzinger, 0650/461 02 82
	28.05.	 Bgld. Schulcup 3. Lauf, Steir. Schulcup 4. Lauf	 TV Fürstenfeld	 Umgebung Fürstenfeld	 Rudolf Hudax, 033 82/534 10

	03.06.	 Wr. Akadem. MS	 USI Wien	 17., Marswiese	 Erich Simkovics	
	 04.06.	 Sbg. Sportvogl Schulcup 4. Lauf				  
	 04.06.	 Sbg. AWD-Cup 7. Lauf				  
	 06.06.	 MTB-O ÖSTM/ÖM Mittel, Austria Cup 3. Lauf	 OLG Ströck 	 Gumpoldskirchen	 Paul Grün, 01/869 09 08
	07.06.	 MTB-O Austria Cup 4. Lauf, Wr. Rad-OL	 OLG Ströck 	 Guntramsdorf	 Paul Grün, 01/869 09 08
	10.06.	 NOLV-Cup 6. Lauf	 HSV Langenlebarn	 Greifenstein	 Jaqueline Fruhwirth, 0676/641 30 55
	10.06.	 4. Fun-OL	 NF Linz & HSV Linz		  Alois Mair, 07242/207 040
	13.06.	 Tir. Nacht-MS, Tirol-Cup 5. Lauf, 
		  Tir. Mannschafts-MS 3. Lauf	 OLK Kufstein & NF Kitzbühel	 St. Johann		
	 13.06.	 KOLV-Cup 5. Lauf	 HSV Spittal			 
	 14.06.	 KOLV-Cup 6. Lauf, Ländervergleich Ktn-Stmk	 HSV Villach			 
	 14.06.	 NÖ & Wr. Jug. und Sen-MS	 NF Wien	 Sievering	 Ferri Gassner, 01/369 75 91
	18.06.	 KOLV-Cup 7. Lauf, Klagenfurter Stadt-OL	 SU Klagenfurt	 Europapark		
	 20.06.	 ÖSTM Sprint, Austria Cup 3. Lauf	 LK Kompass Innsbruck	 Feldkirch	 Hans Georg Gratzer, 0512/588 303
	21.06.	 Austria Cup 4. Lauf	 LKK Innsbruck & OLG St. Gallen	 Göfis	 Hans Georg Gratzer, 0512/588 303
	23.06.	 NÖ Schul-MS	 HSV OL Wr. Neustadt 	 Götzendorf	 Michael Tobler, 0650/686 25 37
	26.06.	 Thermenland Open Nachtsprint	 TV Fürstenfeld	 Fürstenfeld		
	 27.06.	 Austria Cup 5. Lauf, Thermenland Open 2. Tag (WRE)	 TV Fürstenfeld	 Speltenbach		
	 28.06.	 Thermenland Open 3. Tag	 TV Fürstenfeld	 Fürstenfeld

Termine
P.b.b. Verlagspostamt 1040 Wien. Zlg-Nr.: 02Z034337 M
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