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Orientierungslauf-Training
Training — Coaching - Wettkampf

Wer kennt es nicht? Das Kribbeln in der Magengegend eine Minute bevor sich der Wettkdmpfer mit Karte und
Kompass ins Abenteuer Orientierungslauf stiirzt. Aber bin ich flr diesen Augenblick gut vorbereitet? Habe ich
genug und vor allem das Richtige trainiert, um jetzt eine optimale Wettkampfleistung bringen zu kénnen? Das
Buch vermittelt auf einen Blick alle wissenschaftlich fundierten Aspekte des Trainings im OL. Von den biologi-
schen Grundlagen bis zur Leistungsdiagnostik, von der Trainingsplanung bis zur psychologischen Vorbereitung,
von der Ernahrung bis zur Planung eines Trainingslagers, vom speziellen Krafttraining bis zur Wettkampfaus-
wertung und Fehleranalyse. Kernstiick des Buches sind mehr als 40 praktische Trainingsbeispiele mit unter-
schiedlichen Schwerpunkten. Spezielle Kapitel sind der Vorbereitung, Durchfihrung und Auswertung eines OL-
Wettkampfes sowie den Bereichen des Coachings gewidmet. Ein Buch fiir alle Aktive und Trainer, Schiler und
Studenten, Neueinsteiger, Elite-Léufer und alte Hasen, kurzum an alle, die mehr wissen wollen, als dass der
Orientierungslaufer Karte, Kompass, den Kopf und zwei Beine benétigt.
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