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4 Europameisterschaften in Bulgarien

8 OL: Austria-Cup-Fruhjahrssaison: Erfreuliches aus Skandinavien
- Sprint in Oberlaa, Ultralang in Aspang
- OM Nachwuchs/Senioren und OM Ein Teil des Elitekaders nimmt derzeit (Ende Juni) am Welt-

Mannschaft in Pértschach cup und einigen weiteren Wettkdmpfen in Finnland,
- Langdistanz auf der Postalm Ec?vlveden und Norwegen teil. Dabei gab es bereits schéne
. o . riolge:

14 MTB-C: .Austna-C.:up-lfruhjahrssalson: Bei den internationalen Forssa-Games in Finnland er-
- Kom b'_bewerb in Gétzendorf reichte der Junior Helmut Gremmel in der Eliteklasse den
- EanngStanZ Aspangberg hervorragenden 16. Platz! Er konnte viele internationale
- OM Mittel, AC Langdistanz in Grafenschlag Spitzenlaufer hinter sich lassen.

Beim Weltcup in Tuusula
(Finnland), einer Kombination aus
) Muitteldistanz und Sprint (mit Kar-
20 Geschichte des MTB-O in Osterreich tenwechsel), meldete sich Gernot

(Fortsetzung) Kerschbaumer mit einem 16.

- : ; Rang in die Weltspitze zurtick.
22 lauf Niederl - & p
22 Orientierungslauf in den Niederlanden Beim Weltcup in Stockholm,

18 MTB-O: ,Weltcup neu“ in Ungarn und Polen -
Erfolge von Gigon, Breitschadel, Rief und Co

von Anna Elstner erlebt . 5
emem erstmals ausgetragenen é
25 Kanu-OL in der Ukraine K.o.-Sprint, kam Gernot Kersch- %
baumer als 14. des (einzigen) &
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— Qualifikationslaufes ins Viertel- 8
28 Aufgelesen - aus Presse und Internet finale, wo er dann aber leider aus-  Gernot Kerschbaumer
30 Kurzmeldungen aus Osterreich schied. beim Weltcup in Finnland
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34 Sprinta la carte in Wien Der Osterreichische Fachverband fiir
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Aus meiner Sicht

Foto: Christian Knapp

Osterreichische Bundesheer bietet in Form der Heeresleistungssport-
D AS zentren sportlichen Hoffuungs- und Leistungstrigern hervorragende
Trainings- und Betreuungsmaglichkeiten sowie eine soziale Absiche-
rung. Orientierungslauf ist eine Schwerpunktsportart des Osterreichischen Bundeshee-
res, wodurch im Verhiltnis zu der Grofse des Verbandes, der Zahl der dsterreichischen
Orientierungsliufer und der Wahrnehmung unseres Sports in der Offentlichkeit iiber-
proportional viel seitens des Bundesheeres fiir den Orientierungslauf getan wird. Dafiir
sind wir als Verband sehr dankbar. Derzeit sind sechs Spitzenathletinnen und -athleten
des OFOL als Militirpersonen auf Zeit beim Bundesheer angestellt. Zusitzlich kénnen
pro Jahr ein paar Orientierungsliufer ihren Grundwehrdienst als Heeressportler ableis-
ten. Im Heeresleistungssportzentrum in Seebenstein stehen zwei hauptberufliche Trainer
fiir Orientierungslauf zur Verfiigung. Das Heer iibernimmt auch viele Kosten, beispiels-
weise bei Trainingskursen oder dem Transport.

Das Osterreichische Bundesheer ist somit ein ganz wichtiger Partner des OFOL. Die
Anzahl der Sportler, die so unterstiitzt und betreut werden kdnnen, ist jedoch beschriinkt.
Nicht fiir jeden Leistungssportler sind die Strukturen des Bundesheeres geeignet. Fiir
Frauen ist zudem die Aufnahme in ein Heeresleistungssporizentrum ungleich schwierti-
ger als fiir Mdnner. Aus diesen Griinden ist der Verband bestrebt, leistungswilligen
Sportlerinnen und Sportlern alternative Maglichkeiten anzubieten. Markus Buchtele
und Giinter Kradischnig ist es mit viel Engagement und nach einem Jahr Vorarbeit ge-
lungen, die Forderzusage fiir ein zundchst auf drei Jahre angesetztes Projekt zur Unter-
stiitzung von OFOL-Kaderathletinnen und -athleten zu erhalten. Das Projekt wird
verbandsiibergreifend gemeinsam mit dem Osterreichischen Radsport-Verband und dem
Osterreichischen Rollsport und Inline-Skate Verband unter dem Namen ,WoGoS —
Going To The Top” abgewickelt. Fiir den Orientierungssport sieht das Projekt die Ein-
richtung zweier Trainingszentren, in Graz und in Wien, vor, in denen neben iibergeord-
neter Betreuung mehrmals wochentlich organisierte Trainings in den Bereichen OL-
Technik, Leichtathletik und Kraft angeboten werden. Das Projekt richtet sich vor allem
an Frauen — WoGoS ist eine Plattform zur Forderung von Chancengleichheit und Gen-
der Mainstreaming im dsterreichischen Sport — bis zu einer gewissen Quote werden aber
auch Ménner im Programm aufgenommen. Wie bei den meisten Fordermafsnahmen ist
auch diese an gewisse Bedingungen gekniipft; die Fordermittel stehen also nicht zur
freien Verfiigung, sondern sind zweckgewidmet einzusetzen. Néiheres zu diesem Projekt
in dieser Ausgabe der Orientierung und auf der OFOL-Homepage beziehungsweise bei
den Projektverantwortlichen.

Zur Durchfiihrung von abwechslungsreichen und qualitativ hochwertigen OL-Tech-
nik-Trainings sind die Leistungskader des OFOL auf die Unterstiitzung durch die
Vereine in Form von Kartenmatetial angewiesen. Ein vordringlicher Wunsch der Kader-
veranmwortlichen ist groftmagliche Hilfe in dieser Hinsicht. Wie sich in der letzien Vor-
standssitzung zeigte, ist dies kein einfaches Thema, da die OL-Karten eines Vereins
quasi dessen (Veranstaltungs-)Kapital darstellen und — nachvollziehbare — Sorge um
Missbrauch von Karten besteht. Als Gemeinschaft der am Orientierungssport Interes-
sterten strebt der Verband hier fiir alle gangbare Lisungen an.

Einen schinen und erlebnisreichen Sommer, mit oder ohne OL, wiinscht

Coll b

ERIK ADENSTEDT, PRASIDENT DES OFOL
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KANU-OL IN DER UKRAINE

Kaiman & Schaschlik

Zahlreiche Seitenarme des Flusses Samara zusammen
mit ausgedehnten Schilfglrteln (blau schraffiert auf
der Karte) bilden ein wunderschénes, unberiihrtes
Naturparadies nahe der Kleinstadt Novomoskovsk im
Stidosten der Ukraine. Unberihrt? Nicht ganz! Ein
Wochenende im Jahr ,gehért“ das Gebiet den
Orientierungsldufern. Da findet nédmlich der 2-Tage-
Kanu-OL namens Archipelag-O statt. von Gunther Kisckl

ie Regeln sind leicht erklért: Ein Team

besteht aus zwei Personen, zwei Kar-
ten, einem Kanu und einem SI-Chip. Am
Zielposten darf man erst abstempeln,
wenn all diese Dinge dort eingetroffen
sind. Wahrend des Rennens erwartet die
Teilnehmer eine Menge Herausforderun-
gen.

Ich habe dabei viel gelernt:

® Im detailarmen hellgrinen Auwald ist
der Kompass dein bester Freund.

e Ich kenne nun alle gdngigen ukraini-

Fotos: Max Kovalenko

e Hai, Wal, Zitterrochen und Kaiman wa-
ren nur die Bezeichnungen fur die Laufka-
tegorien (Herren, Damen, Mixed, ...) und
keine tiber Frischfleisch erfreuten Bewoh-
ner der Flusslandschaft.

Draufgabe

Fir alle, denen das noch nicht genug ist,
gibt es zwischen den beiden Tagesbewer-
ben noch einen Nacht-Kanu-OL.

Wem das zu extrem ist, der génnt sich
ein Bad am angrenzenden Sandstrand und

schen Vornamen. Wenn sich die
Teams trennen, kommt es bei den ver-
einbarten Treffpunkten zu dem von
den Mannschafts-OLs her bekannten
verzweifelten Vornamen-Rufen.

e Mit Karte und Kompass im Mund
empfiehlt sich Brustschwimmen statt
Kraulen.

® Auf den kleinen Verbindungsgiss-
chen auszusteigen, um das Kanu an-
zuschieben, ist keine gute Idee, weil
man bis zum Nabel im Schlamm ver-
sinkt.

e Die Ruder eignen sich
ganz gut als Busch-
messer im Schilf.

-

lasst den Abend am Wildcampingplatz bei
Schaschlik (Grillspiefen) oder vor Ort
selbst gefangenen Fischen am Lagerfeuer
ausklingen.

Was urspriinglich eine reine Fun-Veran-
staltung war, erfreut sich inzwischen
grofter Beliebtheit — dieses Jahr nahmen
etwa 300 Personen teil. Und die Veranstal-
tung wird auch zunehmend international:
Immerhin gab es Teilnehmer aus den
Nachbarldndern Russland und Weilruss-
land sowie auch aus Osterreich. .

Karte ,,Novomoskovsk-Peschanka” vom
zweiten Tag des Archipelag-0 2010,
MaBstab 1: 10.000 (hier etwas verkleinert):
Score-OL mit 60 Minuten Richtzeit. Die Zah-
len waren die Gutpunkte pro Posten, fiir jede
Minute Uberzeit gab es einen Minuspunkt.




KURZMELDUNGEN

Foto: Sportunion Tirolerhof

Wolfgang Mackinger erkldrt den Kindern, wie OL funktioniert

Fun-OL fiir Volksschiiler

Die Nieder6sterreichische Gebietskrankenkasse fithrte am 19.
Mai 2010 im Freizeitzentrum Perchtoldsdorf einen ,Kinderbe-
wegungstag” durch, zu dem Volksschulklassen aus dem gesam-
ten Bezirk Médling mit Bussen angereist waren. Die Kinder
waren eingeladen, zahlreiche Sportarten und Spiele kennen zu
lernen und auszuprobieren.

Im Rahmen dieser Veranstaltung gab es auch einen OL-
Workshop. Wolfgang Mackinger von der Sportunion Tirolerhof
(Perchtoldsdorf) organisierte auf einer einfach gehaltenen Karte
auf Basis des Katasterplanes einen altersgerechten, leichten OL
rund um den Eislaufplatz und im ,Wald“ dahinter sowie einen
Foto-OL im selben Gelénde. Uber 100 Kinder aus 5 Volksschul-
klassen waren mit grofem Eifer bei der Sache und hatten sehr
viel Spal} dabei. Auch die Lehrer(innen), die vorher grofteils
noch keine Ahnung von Orientierungslauf hatten, waren be-
geistert. Bei dieser Gelegenheit wurde auch Informationsmate-
rial Uber OL (Prospekte, einige Ausgaben der Orientierung,
yechte’ OL-Karten aus der Umgebung) aufgelegt bzw. gezeigt,
was ebenfalls mit Interesse angenommen wurde.

Insgesamt jedenfalls eine tolle Werbung fiir den Orientie-
rungslauf! Traude Fesselhofer

m
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OL-Tag in ganz Karnten -
»OL at SCHOOL is COOL"

... und nicht nur in der Schule! Neben
17 Schulen haben auch 3 Kindergérten
an diesem erfolgreichen Projekt teilge-
nommen. Ca. 2.000 Madchen und Bu-
ben haben sich am Freitag, 23. April, in
verschiedensten Formen mit dem The-
ma Orientieren auseinander gesetzt. Je nach Kénnen wurde
vom Schnuppern bis zum Wettkampf von erfahrenen Orientie-
rungsldufern ein buntes Programm angeboten. Zur Auswahl
standen nicht nur Einzelldufe. In altersiibergreifenden Gruppen
zeigten Hauptschiiler den Volksschiilern oder den Kindergarten-
kindern den Weg.

An 18 Standorten in ganz Kérnten — von Seeboden und Her-
magor tber Spittal, Villach, Feldkirchen, Klagenfurt, St. Veit bis
Volkermarkt in den Stidten, aber auch in kleinen Gemeinden
wie Bleiberg, Fiirnitz oder Sattendorf — herrschte Kreativitat und
Teamgeist, Partnerschaft, aber auch sportlicher Ehrgeiz. Die
Zusammenarbeit des Kédrntner Orientierungslaufverbandes mit
den Lehrkréften vor Ort hat vielen Schiilerinnen und Schiilern
und Kindergartenkindern einen erlebnisreichen Vormittag be-
schert. Karin Irk

OL at SCHOOL is COOL.

e dieNagy,. in
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TIPPS: VERLETZUNGSPROPHYLAXE

Die Basis muss stimmen!

Querfeldein — da dber Steine und Wurzeln springen, dort bergab wie
ein Reh fetzen — ohne eine stabile Basis, sprich einen stabilen Fuf3,
geht da der Spa3 schnell verloren. Viele haben von vornherein schon
recht instabile und wackelige Sprunggelenke, andere verlieren die
Stabilitdt und Sicherheit durch (wiederholte) Verletzungen.

Von Thea Lillehov

I< ann man diese Situation ver-
bessern¢ Ja, kann man! Un-
sicherheit und Instabilitit des
Sprunggelenkes beim Laufen im
Wald sind nicht notwendig! Aber
je instabiler der Ful} ist, desto mehr
Arbeit ist notwendig, um ihn wie-
der auf Vordermann zu bringen.
Bei wichtigen Wettkdmpfen oder
in sehr ruppigem Geldnde ist trotz
Trainings eine zusitzliche Siche-
rung durch Tape oder eine Sprung-
gelenksschiene sehr wohl sinnvoll.

Um das Sprunggelenk zu trai-
nieren, sind einerseits Krafttraining
fur die seitlichen Unterschenkel-
muskeln und andererseits Stabili-
tits- bzw. Reaktionstraining not-
wendig.

Krafttraining fiir die
Unterschenkel

Das Krafttraining ldsst sich gut
mit einem Theraband durchfih-
ren, wobei sowohl die Aufben- wie
auch die Innenseite trainiert wer-
den sollten. Am Anfang wihlt man
am besten ein ruhiges und gleich-
mailiges Tempo fiir die Vor- und
Riickbewegung. Spater kann man
etwas schneller werden, wobei
man die Bewegung dann in Rich-
tung des Widerstandes schnell
macht, um sie am Ende sauber zu
stoppen. Langsam bewegt man
dann zur Ausgangsposition zu-
riick.

Stabilitat fiir das Sprunggelenk

Das Stabilitdts- bzw. Reaktions-
training kann man auf unterschied-
liche Weise durchfiihren. Eine
Moglichkeit ist ein kleines Kipp-
brett zu benutzen, das man ohne
viel Aufwand und Kosten selbst
herstellen kann.

Die Ubungen sollten von leicht
nach schwierig aufgebaut werden.
Fang damit an, einbeinig auf dem
Brett zu stehen und es vor- und

Foto: Privatarchiv Lillehov

2002, ESP Sportphysiotherapie 2005, seit 2008 in
Ausbildung fir Osteopathie. Derzeit freiberufliche
Sportphysiotherapeutin im Team von ats physio
(www.ats-physio.at) in Wien.

Thea Lillehov, geb. 24. Juni
1977 in Ténsberg, Norwe-
gen, betreibt OL seit 1987,
in Osterreich wohnhaft seit
2002, Mitglied des &sterrei-
chischen OL-Nationalka-
ders seit 2006. Ausbildung:
Internationale Hochschule
fur Physiotherapie Thima
van der Laan (Holland)

Fotos: David Schneider

Krafttraining mit dem Theraband: Zug nach auf3en (links) und innen
(rechts)

Das Kippbrett: Mittels Klettbdndern kann die halbrunde Stange Iéings
oder quer befestigt werden

Beniitzung des Kippbretts mit Kippachse in Ldngs- (links) und
Quer-Richtung (rechts)

rickwirts zu kippen. Die Bewe-
gung sollte kontrolliert sein und
erst einmal aus grofben Kippbewe-
gungen bestehen. Spiter sollten
die Kippbewegungen kleiner wer-
den, so dass man hin und zuriick
bewegt, dabei den Boden aber
nicht berthrt.

Erschwernis fiir
Fortgeschrittene

Wenn man diesen Teil gut schafft,
geht man zur zweiten Stufe Uber.
Der Aufbau bleibt gleich, diesmal
stellt man sich aber so auf das
Brett, dass man seitlich kippen
kann. Wenn diese Stufe auch kein
Problem mehr darstellt, kommt die
letzte Stufe. Hier geht es darum,
das Brett tiber die beiden Diago-
nalrichtungen zu kippen.

Wenn du schon Kippmeister(in)
in allen Richtungen bist, fangt der
Spald aber erst so richtig an. Versu-
che jetzt einbeinig auf dem Brett
die Balance zu halten. Das Brett
darf sich leicht bewegen, sollte
aber im Groflen und Ganzen ruhig
bleiben. Versuche die Korrekturen,
die du vornehmen musst, aus dem
Sprunggelenk zu machen. Das
Knie sollte immer nach vorne zei-
gen, die Arme und der Oberkorper
bleiben ruhig und zentriert. (Also
nicht mit den Armen wie ein
Windrad herum schwingen!) Beim
Balancieren solltest du die gleiche
Richtungsreihenfolge wie vorher
einhalten, also erst vor und zurtick,
dann seitlich und zum Schluss dia-
gonal.

Wenn dir diese Sachen noch
nicht herausfordernd genug sind,
nimm dir einen Ball und spiele mit
einem Partner oder mit der Wand.
Das Brett sollte dabei nie (oder so
wenig wie moglich) den Boden be-
rithren, die Kontrolle dafiir passiert
aus dem Sprunggelenk.

Viel Spal beim Uben! .
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