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1 | Einleitung: Meine Aufgabenstellung

Immer weniger 6sterreichischen Sportler:innen gelingt es, national und international den Sprung
von den Nachwuchsklassen in die allgemeine Klasse zu meistern und dort langfristig erfolgreich zu
sein. Um dieser Problematik zu begegnen, hat das Nachwuchsleistungssportzentrum (NLZ) Steier-
mark in Zusammenarbeit mit dem Verband der Osterreichischen Nachwuchsleistungssportmodelle
ein Tool zur Talentidentifikation und -selektion entwickelt.

Die ,Langfristige Entwicklungsanalyse von Athletinnen und Athleten® (LEAA) zeichnet ein umfas-
sendes Bild Uber alle fiir die sportliche Entwicklung relevanten Faktoren und ist auf die prognosti-
schen sportlichen Leistungen im Elitealter ausgerichtet.! Dieser Zugang soll verhindern, dass bei
der Nominierung von (Nachwuchs-)Kadern die aktuell besten gegentiber langfristig geeigneteren
Athlet:innen bevorzugt werden - wie es in der Praxis aber leider oft passiert, wenn hauptsachlich
Wettkampfergebnisse herangezogen werden. Die sportliche Leistung wird jedoch von einer Viel-
zahl an Faktoren bestimmt, deren Entwicklung im Kindes- und Jugendalter sehr unterschiedlich
verlaufen kann und die auch nicht alle gleich gut trainierbar sind. LEAA versucht daher, moéglichst
alle wichtigen Faktoren abzubilden und dabei das biologische sowie relative Alter zu beriicksichti-
gen. Trainer:innen und Forderstellen sollen dadurch ,ein transparentes, objektives und nachvoll-
ziehbares Bild iber das Potenzial der Athlet:innen und konkrete Hinweise auf mogliches Optimie-
rungspotenzial“ erhalten.

Folgende acht Einflussfaktoren flieRen in das Beurteilungsmodell ein:?
*  Wettkampfergebnisse International
*  Wettkampfergebnisse National
* Spezifische Leistungsdiagnostik
* Allgemeine Leistungsdiagnostik
* Leistungsentwicklung
* Psychologische Faktoren
* Belastbarkeit
* Umfeldfaktoren

Zur Berlicksichtigung verschiedener Geburtstage innerhalb eines Jahrgangs und unterschiedlicher
Entwicklungsgeschwindigkeiten werden zwei Korrekturfaktoren hinzugefiigt. Weiters wird eine al-
tersabhangige Gewichtung aller Faktoren vorgenommen, da nicht jeder Faktor in jedem Alter
gleich stark zum Tragen kommt.

LEAA soll moglichst sportartiibergreifend funktionieren. Die sportartspezifischen Teilbereiche wur-
den in enger Zusammenarbeit mit den jeweiligen Fachverbanden entwickelt, im Fall des Orientie-
rungslaufs (OL) war das der Steirische Orientierungslaufverband (STOLV). 2021 durchliefen die stei-
rischen Orientierungslaufer:innen erstmals die LEAA-Testbatterie. Um das System weiterzuentwi-
ckeln, wurden die Teilnehmer:innen der staatlichen Trainer:innenausbildung 2022/23 im Zuge ihrer
Hausarbeiten mit der Evaluierung und Uberarbeitung einzelner Bereiche bzw. mit der Anpassung
auf die Sparten Ski-OL und MTB-O betraut.

Meine Wahl fiel dabei auf die physische Komponente der spezifischen Leistungsdiagnostik, welche
fir die Orientierungslaufer:innen durch die Laufzeit tiber 3.000 m auf der Laufbahn abgebildet

1 Vgl. NLZ Steiermark 2022, S. 2
2 Vgl. NLZ Steiermark 2022, S. 5
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wird. Ich habe mich deshalb dafiir entschieden, weil ich mich als aktive Athletin in den letzten Jah-
ren verstarkt auf Sprint-OL spezialisiert und im Zuge dessen auch an meiner 3.000 m Laufzeit gear-
beitet habe. Basierend auf meinen eigenen Erfahrungen im internationalen Vergleich erschien mir
die aktuell verwendete Normwerttabelle nicht ganz passend. AuBerdem reizte mich die Aussicht,
im Zuge meiner Arbeit tiefere Einblicke in die rein lauferischen Fahigkeiten und Bestleistungen der
internationalen OL-Elite zu erhalten.

2 | Methodik: Meine Vorgangsweise

Um ein Bild zu erhalten, welche Laufleistung erforderlich ist, um im Elitealter international erfolg-
reich zu sein, fiihrte ich eine Umfrage durch. Diese war in Form eines Online-Fragebogens gestal -
tet, der neben Name, Nationalitat, Jahrgang und Geschlecht die persénliche(n) Bestzeit(en) tber
3.000 m und andere Distanzen (so vorhanden) abfragte. Zu jeder Bestzeit war es moglich, Anmer-
kungen zu machen, etwa zu den Bedingungen wie Wetter oder etwaige Vorbelastungen (viele Best-
zeiten wurden aus dem Training heraus gelaufen oder im Zuge eines ganzen Wettkampfwochenen-
des). AbschlieBend gab es bei Interesse an den Ergebnissen meiner Trainer:innenarbeit die Mog-
lichkeit, eine e-Mail-Adresse zu hinterlassen.

Das Erreichen der Zielgruppe bzw. eines ausreichenden Riicklaufs gestaltete sich nicht ganz ein-
fach. Urspriinglich war meine Idee, den Fragebogen an alle im Weltcup startenden Athlet:innen
auszuschicken. Den entsprechende e-Mail-Verteiler konnte ich jedoch aus datenschutzrechtlichen
Griinden nicht niitzen, weshalb ich mir alternative Verbreitungswege (berlegen musste. Vielen
Dank an dieser Stelle an Florian Howald und Tereza JanoSikova fiir die Hilfsbereitschaft und die
Tipps dazu!

So schickte ich zunachst ein e-Mail mit meinem Anliegen an die Trainer:innen der Nationalteams
mit der Bitte um Weiterleitung an die Athlet:innen. Dies klappte bei einigen Teams sehr gut, aber
gerade die groBen Nationen (CZE, FIN, GBR, NOR, SUI, SWE) erreichte ich auf diese Weise nicht. Ich
versuchte es dann noch Uber einzelne Sportler:innen der jeweiligen Lander. Zu guter Letzt bewarb
ich die Umfrage auf meiner offiziellen Facebook-Seite und dieses Posting wurde auch im Forum der
IOF Athlete‘s Advisory Group geteilt, welches eine Plattform fiir Orientierungslaufer:innen auf
Weltcup-Niveau darstellt. In Summe war der Ricklauf dann schon recht brauchbar, zusatzlich
schrieb ich aber noch einige Laufer:innen direkt an, um ein moglichst liickenloses Bild der Topfinis-
her:innen an den letzten beiden Weltmeisterschaften (Sprint vs. Wald) zu erhalten.

In Summe haben schlussendlich (bis August 2023) 102 Herren und 60 Damen aus 25 Nationen die
Umfrage ausgefiillt. Dazu kamen sechs direkte Antworten per Messenger, fiir vier Athleten recher-
chierte ich eine offizielle 3.000 m Zeit. Fiinf Laufer:innen gaben auf Anfrage an, keine PB zu haben.

Die Ergebnisse fasste ich schlielich in mehreren Tabellen zusammen. Im Anhang sind folgende vier
Listen zu finden:

¢ Alle Laufer:innen mit allen angegebenen PBs (ohne Kommentare), gereiht nach 3.000 m PB
e Alle Laufer:innen gereiht nach 3.000 m PB (mit Kommentaren)
e Laufer:innen mit 5.000 m bzw. 5 km PB, gereiht nach dieser (mit Kommentaren)

e Laufer:innen mit 10.000 m bzw. 10 km PB, gereiht nach dieser (mit Kommentaren)
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In Abschnitt 4.1 gibt es fir jede individuelle WM-Disziplin eine Tabelle mit den Topfinisher:innen
bei der letzten Austragung und deren PBs (iber 3.000 m:

e Die Finalist:innen und Halbfinalist:innen (= Top 18) des WM-K.O.-Sprints 2022
e Die Top 15 des WM-Sprints 2022

* Die Top 15 der WM-Langdistanz 2023

* Die Top 15 der WM-Mitteldistanz 2023

Ergdnzend zu dieser Datenerhebung versuchte ich mich schlau zu machen, was es Vergleichbares in
anderen Landern gibt. Dazu kontaktierte ich ebenfalls die Nationalteam-Trainer:innen. Auch hier
war der Ricklauf nicht Gberwaltigend, die eingelangten Antworten waren aber sehr interessant
und zeichneten ein diverses Bild an Zugangsweisen (siehe Abschnitt 3.3).

Auf Basis dieser Erkenntnisse schlug ich schlieBlich neue Laufzeiten vor, fiir die man im LEAA-Sys-
tem die volle Punktezahl erhilt (siehe Abschnitt 4.2).

3 | 3.000 m als Messlatte: Vor- und Nachteile, Blick in andere Lander

Wie in Abschnitt 1 erklart, war Ziel meiner Arbeit, die bisher im LEAA-System geltenden Normwer -
te flir 3.000 m zu evaluieren und anzupassen. Meine Aufgabe war nicht das Hinterfragen dieses
Markers an sich bzw. seiner Eignung flr den OL-Sport. Dennoch mochte ich im folgenden Abschnitt
auf die Griinde bzw. die Vor- und Nachteile eingehen, da es gut ist, das im Hinterkopf zu haben,
wenn man in weiterer Folge mit diesen so objektiv wirkenden Zahlen hantiert.

3.1 | Vorteile

Der klare Vorteil von einem Lauftest (iber 3.000 m auf der Laufbahn ist die Vergleichbarkeit. Es liegt
auf der Hand, dass eine Teststrecke im Geldnde, sei es im Wald oder in der Stadt, deutlich naher an
den Anforderungen eines OL-Wettkampfs dran ist. Und auf diese versuchen wir uns ja vorzuberei-
ten und trainieren wir hin. Eine solche Teststrecke ist aber immer einzigartig, d.h. die Probanden
missen fiir jeden Test an diesen einen Ort reisen, was sehr aufwandig ist. AuBerdem hat das Wet-
ter unter Umstanden einen viel gréBeren Einfluss auf die Belaufbarkeit und damit die Laufzeiten als
es bei der Laufbahn der Fall ist. Darunter leidet nicht nur die Vergleichbarkeit Gber die Zeit, es kann
sogar innerhalb eines Testtermins zu ungleichen Bedingungen fiir die Teilnehmer:innen kommen.
Wird z.B. ein Sumpf mit jeder Durchquerung ,tiefer”, haben die langsameren Liufer:innen oder
spateren Startgruppen einen klaren Nachteil. Nicht zuletzt durch das Wetter, aber auch durch an-
dere Einfllisse wie z.B. Waldarbeiten unterliegt eine Strecke im Gelande auch dem Wandel der Zeit.
Sie kann sich abschnittsweise von Jahr zu Jahr stark verandern und damit ist ein Langsvergleich
schwer moglich. Auch der Formvergleich im Laufe eines Jahres gestaltet sich schwierig, da sich der
Wald mit dem Wechsel der Jahreszeiten stark verandert.

3.000 m werden hingegen auf einer genormten Laufbahn gelaufen. Im Freiluftbereich spielt das
Wetter natirlich auch hinein, aber in geringerem Ausmaf3. So kann man quasi jederzeit und an je-
dem Ort einen solchen Testlauf absolvieren. Man kann es im Alleingang tun, im Rahmen eines vom
OL-Verband organisierten Bahntestlaufs oder bei einem offiziellen Leichtathletik-Meeting. Man
kann sich mit Konkurrent:innen aus anderen Landern vergleichen und sogar mit Sportler:innen aus
anderen Sportarten. Auch ein Vergleich Gber gréBere Zeitraume ist moglich, z.B. mit dem sportli-
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chen Vorbild, das bereits lange in Leistungssportpension ist. Eine Evaluation in Hinblick auf die in-
ternationale Weltspitze, wie ich sie im Rahmen dieser Arbeit durchgefiihrt habe, ware fiir einen
OL-spezifischen Gelandetest nicht moglich.

Die Vorteile der Laufbahn liegen also auf der Hand, warum aber genau 3.000 m und nicht mehr? In
einigen Landern (z.B. FIN) hatte es lange Tradition, 10.000 m bzw. 10 km zu laufen. Diese Distanz
bedeutet aber eine ungleich gréBere Belastung flir den Korper, wird sie im Wettkampftempo gelau-
fen. Darum setzten sich irgendwann 5.000 m durch. Obwohl wesentlich kiirzer, ist diese Disziplin
selbst fiir die Langdistanz relevanter. Mit Aufkommen des Sprints verstarkte sich dieses Argument,
sogar die Wettkampfdauer kommt hier ziemlich gut hin, zumindest bei den Herren. Im Jugend- und
Juniorenbereich waren es daher oft 3.000 m und mit Aufkommen des noch kiirzeren und schnelle-
ren Knock-Out Sprints wurde diese Distanz zunehmend auch fiir die Elite relevant. Zudem ist ein
3.000er physisch leichter ,wegzustecken“ und kann daher besser ins Training bzw. den Wett-
kampfkalender integriert werden, was von Vorteil ist, wenn man eine regelmiRige Uberpriifung
anstrebt.

3.2 | Nachteile

Die Nachteile eines 3.000 m Bahntestlaufs als Bewertungstool fiir die |duferischen Fahigkeiten von
Orientierungslaufer:innen wurden bereits angerissen. In unserer Sportart bewegen wir uns nicht
auf einer perfekt ebenen Tartanbahn fort und laufen nicht die ganze Zeit geradeaus oder nur leicht
um die Kurve. Im Gegenteil, wir sind in extrem abwechslungsreichem, oftmals ruppigem Geldnde
unterwegs. Unsere FlRe bekommen nicht bei jedem Schritt das gleiche Feedback, wir miissen auf
wechselnde Untergriinde reagieren. Manchmal ist der Boden weich, manchmal muss man die Bei-
ne sehr hoch heben, es geht bergauf und bergab. Daneben miissen wir im Laufen auch noch die
Karte lesen. All das erfordert Kraft und Koordination. Das gilt auch flir den Sprint-OL im urbanen
Raum, der vom Untergrund her der Laufbahn noch naher ist. Abschnittsweise lauft man vielleicht
wirklich in der Ebene und geradeaus, aber je nach Wettkampfcharakteristik kann es mehr oder we -
niger Richtungswechsel, verschiedene Untergriinde, Hohenmeter und zu tiberquerende Hindernis-
se wie z.B. niedrige Hecken oder Zaune geben. Dennoch kann man wohl sagen, dass die 3.000 m
Zeiten im Sprint-OL noch mehr Aussagekraft haben als bei den Walddisziplinen (auch wegen der
Wettkampfdauer).

Die meisten Orientierungslaufer:innen betreiben diesen Sport, weil sie die Abwechslung lieben
und sich gern in der freien Natur bewegen. Die Laufbahn ist so ziemlich das Gegenteil davon. Nicht
wenige haben daher eine gewisse Abneigung dagegen und trainieren nicht gerne dort und laufen
noch viel weniger gerne einen Wettkampf darauf. Das fiihrt dazu, dass man einen 3.000 m Bahn-
testlauf nur lauft, weil man muss und sich nicht wirklich darauf vorbereitet und/oder sich dabei
deutlich unter seinem Wert verkauft, weil man ein mentales Problem damit hat. Es hat viele Jahre
gedauert, bis im 6sterreichischen Nationalkader (Nachwuchs bis Elite) eine gewisse Akzeptanz auf
Seiten der Laufer:innen entstanden ist. Inzwischen ist es fiir viele Athlet:innen ein attraktives Ziel,
eine ansprechende PB (iber 3.000 m aufzustellen; manche hadern aber nach wie vor damit.

3.3 | Blick in andere Lander

Der Blick in andere Lander zeigt unterschiedliche Zugange zu diesem Thema. Exemplarisch méchte
ich auf unsere Schweizer Nachbarn, die OL-GroBmacht Norwegen und Frankreich eingehen - alles
Nationen, die zahlreiche/vielfache Weltmeister:innen hervorgebracht haben.
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3.3.1 | Schweiz

Osterreich als kleines OL-Land hat sich vieles von der Schweiz, die zwar ebenfalls klein, aber im OL
eine Topnation ist, abgeschaut. So auch die Bahntestlaufe bzw. das sogenannte PISTE-System. Die
Abkiirzung PISTE steht fiir ,prognostische, integrative, systematische Trainer-Einschatzung und ist
das den Sportverbanden von Swiss Olympic empfohlene Instrument zur Talentsichtung und Kader-
selektion.® Von der Idee her also vergleichbar mit LEAA. Der 3.000 m Bahntestlauf ist einer von vier
Leistungstests, die in die Bewertung einflieBen. Daneben gibt es noch einen O-technischen Frage-
bogen, einen kognitiven Test sowie den sogenannten 0-400-Test, der die physische mit der O-tech-
nischen Komponente kombiniert. Den groRten Teil (je nach Alter 35-40 %) der Gesamtpunkte ma-
chen die Wettkampfresultate aus, auf die Leistungstests entfillt ein (gutes) Viertel der Punkte. Der
3.000 m Test als einer von ihnen ist mit 5 bis 7,5 % gewichtet. Weiters werden noch die Leistungs-
entwicklung, die psychologischen Voraussetzungen, der biologische Entwicklungsstand sowie die
Athletenbiografie berticksichtigt.*

Je Bereich werden 1 bis 5 Punkte vergeben. Ein Punkt bedeutet, dass jemand (in dieser Sportart)
kein Talent ist, fiinf Punkte entsprechen einem internationalen Talent auf dem Weg zur Weltspitze.®
Fiir den 3.000 m Test werden die Punkte wie folgt verteilt:®

3'000m - Test

* Abhingig vom Alter und vom Geschlecht gelten folgende Richtzeiten:

H20 9:30 D20 10:50
H19 9:45 D19 11:05
H18 10:00 D1s 11:20
H17 10:15 D17 11:35
H16 10:35 D1le 11:55
H15 10:55 D15 12:15
H1i4 11:15 D14 12:35

¢ Die PISTE-Punkte PP fur den 3'000m - Test errechnen sich aus der
Richtzeit RZ und der Laufzeit LZ wie folgt:
PP =4 - 20¥%(LZ-RZ)/RZ), minimal 1, maximal 5

= - ra (%] & (4] o
PP

0.8 0.95 i 1.05 11 1.15 12
LZRZ

Fiir das Erreichen der dem Alter entsprechenden Richtzeit erhalt man also vier Punkte, was einem
nationalen Talent auf dem Weg zum Elitekader entspricht.

Vgl. https://www.swisstabletennis.ch/piste/
Vgl. Swiss Orienteering 2012, S. 84
Vgl. Swiss Orienteering 2012, S. 83
Vgl. Swiss Orienteering 2012, S. 86

o U AW
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Was passiert mit diesen Punkten? Die PISTE-Rangliste stellt in der Schweiz die Basis fir die Selekti-
onen fur Regionalkader und Juniorenkader dar. Es kénnen jedoch weitere Kriterien wie internatio-
nale Ergebnisse dazukommen und es wird auch festgehalten, dass die Rangliste nicht exakt Gber-
nommen wird, sondern auch mit einflieBt, wie die Trainer:innen die Leistungsentwicklung und das
Potenzial der Nachwuchsathlet:innen einschitzen.’

Das PISTE-System wird nur im Nachwuchsbereich angewandt. Im Elitebereich kénnen Bahntestlau-
fe als Teil von Selektionsldufen fiir GroBanlidsse auftauchen, so war fiir die Sprint-EM 20212 und die
Sprint-WM 20227 neben mehreren Sprintwettk3dmpfen jeweils ein 5.000 m Lauf zu absolvieren.

3.3.2 | Norwegen

Ganz anders verhalt es sich bei der gro3en und traditionsreichen OL-Nation Norwegen. Laut Aussa-
ge von Nationaltrainer Anders Nordberg sind 3.000 m oder andere rein physische Testlaufe in kei-
ner Weise relevant fiir Selektionen und werden auch nicht anderweitig geniitzt. Manche National-
teamlaufer:innen absolvieren hin und wieder 3.000 m zur Formuberpriifung, aber wesentlich hau-
figer kommen Laktat- oder VO.max-Tests auf dem Laufband zur Anwendung, um den Trainingsfort-
schritt zu evaluieren. Daher existieren im norwegischen OL-Verband auch keine Normwerte oder
Tabellen wie bei PISTE oder LEAA und es gibt auch keine Richtzeiten, die erreicht werden mussen,
um fir das Nationalteam selektioniert zu werden. Nach Einschatzung von Anders Nordberg diirften
die Damen im Nationalteam jedoch zwischen 9:45 und 10:30 laufen und die Herren zwischen 8:10
und 8:50.

Die Selektionen fiir Grof3anlasse stlitzen sich in erster Linie auf Ergebnisse bei OL-Wettkampfen, die
in den Selektionsbestimmungen festgelegt sind. Das Ermessen des Trainerteams (friihere Spitzen-
ergebnisse, Eignung fiir die jeweilige Distanz/Disziplin, Formentwicklung) fliet aber ebenfalls mit
ein." Eine Ausnahme gab es dieses Jahr bei den Junior:innen: Einer von vier Testlaufen fiir die Juni-
oren-WM war ein Lauftest, wobei dieser weniger zahlte als die drei OL-Wettkdmpfe (Sprint, Mittel-
und Langdistanz).*

Im Rahmen der dritten internationalen Orienteering Coaches Conference® erwihnte Janne Salmi,
Chef des norwegischen Nationalteams, dass er die 3.000 m bzw. 5.000 m in Zukunft mehr pushen
wolle, weil klar sei, dass diese eine hohe Korrelation mit Sprint-OL haben.

3.3.3 | Frankreich

Auch in Frankreich werden die 3.000 m nicht als Selektionskriterium geniitzt, sie haben aber doch
einen gewissen Stellenwert. Laut Auskunft von Nationaltrainer Charly Boichut™ empfiehlt man al-
len Mitgliedern des Jugend- und Junioren-Nationalteams, sie einmal pro Jahr zu laufen und die Zeit
den Kadertrainer:innen zu schicken. In Frankreich gibt es zwei Trainingszentren und dort wird idea-
lerweise jedes Jahr auch ein Testlauf angeboten, was aber nicht immer gelingt.

Es existiert eine Tabelle mit Zielzeiten fiir jedes Alter, diese stellt aber nur einen Richtwert fir eine
Standardentwicklung zu internationalem Niveau dar. Besagte Tabelle wurde vor etwa zehn Jahren

7  Vgl. Swiss Orienteering 2012, S. 57

8 Vgl https://www.swiss-orienteering.ch/de/news/ol/2090-eoc-2021-selektionslaeufe-stehen-an.html
9  Vgl. https://www.swiss-orienteering.ch/de/news/ol/2325-testlauf-serie-steht-vor-der-tuer.html

10 E-Mail-Verkehr mit Anders Nordberg im Mai 2023

11 Vgl. Norsk Orientering (2023): Uttakskriterier 2023 - Senior, S. 1

12 Vgl. Norsk Orientering (2023): Uttakskriterier 2023 - Junior, S. 2

13 Vgl. https://www.oefol.at/international-orienteering-coaches-conference/

14  E-Mail-Verkehr mit Charly Boichut im Mai 2023
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veroffentlicht mit dem Ziel, die Jugendlichen und ihre Vereine zu motivieren, mehr Augenmerk auf
die physische Entwicklung zu legen, da der Fokus meist sehr stark oder sogar ausschlieBlich auf der
technischen Ausbildung liegt. (Sehr viele ehrenamtliche Funktionare in den Vereinen sind Lehrer
und daher wird OL manchmal mehr als Unterrichtsfach und weniger als Sport gesehen.) Im Laufe
der Jahre hat sich eine splrbare Verbesserung der lauferischen Fahigkeiten der besten Jugendli-
chen bemerkbar gemacht, auch weil ein Gelandelauftest in die Selektionen fiir das Jugendteam
eingefiihrt wurde. Ein 3.000 m Limit war auch eine Uberlegung, man entschied sich dann aber fiir
den Lauftest im Gelande.

Dieser Gelandelauftest dauert etwa 30 Minuten und ist eines von acht bis zehn Resultaten, die zur
Selektion des Jugendkaders herangezogen werden. Die anderen Laufe sind nationale Wettkdmpfe
der gesamten abgelaufenen Saison. Um moglichst allen Aspirant:innen die Teilnahme zu ermaogli-
chen, findet der Gelandelauf immer Ende Oktober, zwei Tage vor dem letzten nationalen Wett-
kampfwochenende, in derselben Gegend statt. In dieser Woche sind in Frankreich Ferien und die
meisten Vereine sind ohnehin vor Ort und bestreiten kleinere Wettkampfe oder Trainings. Der Test
findet also jedes Jahr an einem anderen Ort statt und dient somit nicht dem persénlichen Langs-
vergleich, sondern nur dem Ermitteln der Besten zu diesem Zeitpunkt. Ein sinnvoller Ansatz, wenn
man bedenkt, dass Frankreich wesentlich gréBer ist als Osterreich, wo man es auch nicht geschafft
hat, eine zentrale Gelandeteststrecke zu etablieren. Durch das Verbinden mit dem nationalen
Wettkampfwochenende gelingt es zumindest, einen jahrlichen Quervergleich tber alle Jugendli-
chen herzustellen und umgeht das Problem, dass sich die Strecke im Laufe der Zeit verdndert (vgl.
Abschnitt 3.1).

Als Folge der physischen Aufwartsentwicklung des franzésischen OL-Nachwuchses wurde die
3.000 m Tabelle vor drei Jahren angepasst und sieht nun wie folgt aus:

Alter: 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
w 11:50 | 11:40 | 11:30 | 11:20 | 11:12 | 11:05 | 10:58 | 10:51 | 10:44 | 10:37 | 10:30 | 10:30
M 10:15 | 10:00 | 09:45 | 09:35 | 09:27 | 09:20 | 09:12 | 09:05 | 09:00 | 08:55 | 08:50 | 08:45

Zuvor waren die Zeiten fir die Jingeren langsamer angesetzt (12:30 bzw. 10:30 fiir die 15-J4hri-
gen) und fiir die Alteren schneller (9:45 bzw. 8:24 fiir die 26-Jahrigen). Warum Letzteres gedndert
wurde, hat laut Charly Boichut zwei Griinde: Einerseits wei8 man, dass man nicht mehr weit weg
von seiner PB ist, wenn man das Elitealter erreicht (= 21 Jahre). Andererseits spiegelt die Tabelle
jetzt eher das aktuelle Level des franzésischen Teams wieder (= Top 20) und nicht das von Medail -
lengewinner:innen. Fir die Motivation ist es besser, wenn die Besten des Teams schnellere Zeiten
erzielen, als wenn die Richtzeiten fir niemanden erreichbar sind.

3.4 | Schlussfolgerungen

Wir sehen also, dass die 3.000 m Zeit sehr unterschiedlichen Stellenwert genie8t und dies mit
Recht, wenn man die Vor- und Nachteile betrachtet. Umgekehrt beeinflusst der eingerdaumte Stel-
lenwert von Seiten des Verbandes nattrlich auch, wie brauchbar etwaige Ergebnisse sind bzw. ob
es Uberhaupt welche gibt. Abgesehen von den Einschrankungen beziiglich Aussagekraft der
3.000 m PB fiir den OL ist die Frage, ob OLer:innen diese Distanz Giberhaupt laufen und unter wel-
chen Bedingungen. Das bestatigte sich dann auch im Zuge meiner Datenerhebung: In der Umfrage
wurde immer wieder als Kommentar angemerkt, dass es nur aus dem Training heraus oder Uiber-
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haupt Teil eines Trainings war. Bei manchen war der 3.000er, an dem sie ihre PB erzielt haben, ein
Teil von Testlaufen. Sie mussten also am Tag davor oder danach oder sogar am selben Tag noch OL-
Wettkdmpfe bestreiten (wie es gern gemacht wird, um das Wettkampfprogramm von Weltcup, EM
oder WM zu simulieren). AuBerdem z3hlt bei solchen Testlaufen manchmal nur die Rangliste und
nicht die Zeit, wodurch man eher taktisch und nicht auf Bestzeit lauft. Einige gaben auch an, dass
diese PB schon lange zuriickliegt und sie jetzt sicher schneller waren.

Es gibt also sicher viele Athlet:innen, die mehr lduferisches Potenzial haben, als ihre 3.000 m PB
vermuten lasst. Umgekehrt sieht man aber an den Ergebnissen der Umfrage, dass sich unter den
Toplaufer:innen keine mit schlechten PBs finden. Was man auch erkennen kann, sind Unterschiede
je nach Disziplin. Die Weltbesten sind Uberall gut, aber wenn man die erweiterte Weltspitze be-
trachtet, so zeigt sich, dass die Topsprinter:innen auf der Laufbahn schneller sind als die typischen
sWaldlaufer:innen“ (vgl. Abschnitt 4.1). Als solche:r hat man auch weniger Anreiz, auf der Laufbahn
zu trainieren, wahrend gerade Sprintspezialist:innen das viel tun und oft auch motiviert sind, an-
sprechende PBs auf der Laufbahn aufzustellen.
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4 | Hauptteil: Meine Ergebnisse

Kommen wir nun nach diesen allgemeinen Uberlegungen wieder zum Kern dieser Arbeit zuriick.
Ziel war es ja, die Normwerttabelle fiir die 3.000 m Laufleistung im LEAA-System zu Uberarbeiten.
Die aktuelle Tabelle sieht folgendermaRen aus:*

Manner Frauen
Alter 100 Punkte |Korridorbreite 0 Punkte Alter 100 Punkte |Korridorbreite| 0 Punkte
10 13:30 50% 20:15 10 15:07 50% 22:41
11 12:30 48% 18:30 11 14:00 48% 20:43
12 11:40 46% 17:02 12 13:04 46% 19:05
13 10:50 44% 15:36 13 12:08 44% 17:28
14 10:10 42% 14:26 14 11:23 42% 16:10
15 09:45 40% 13:39 15 10:55 40% 15:17
16 09:35 38% 13:14 16 10:44 38% 14:49
17 09:24 36% 12:47 17 10:32 36% 14:20
18 09:06 34% 12:12 18 10:12 34% 13:40
19 08:54 32% 11:45 19 09:58 32% 13:09
20 08:48 30% 11:26 20 09:51 30% 12:48
21 08:45 29% 11:17 21 09:48 29% 12:39
22 08:42 28% 11:08 22 09:45 28% 12:29
23 08:40 27% 11:00 23 09:42 27% 12:19
24 08:38 26% 10:53 24 09:40 26% 12:11
25 08:37 25% 10:46 25 09:39 25% 12:04

Was mir als Erstes ins Auge gestochen ist, sind die Zeiten am unteren Ende der Tabelle. Ohne es ge-
nau zu wissen, bezweifelte ich, dass es im internationalen OL-Sport viele Frauen gibt, die eine sol-
che Zeit laufen konnen. Bei den Herren hingegen erschien mir das schon wahrscheinlicher.

Um es nicht nur zu vermuten, sondern mit Sicherheit sagen zu kénnen, fiihrte ich wie in Abschnitt
2 beschrieben eine Umfrage unter den Weltcup-Athlet:innen durch. Erwartungsgemal antwortete
nur ein Bruchteil, deshalb versuchte ich, durch gezieltes Nachfassen die aktuellen Top 15 (im K.O.-
Sprint: Top 18) der vier WM-Einzelbewerbe mdglichst vollstandig zusammenzutragen. Dies waren
der K.O.-Sprint und der Sprint bei der WM 2022 in Danemark und die Lang- und Mitteldistanz bei
der WM 2023 in der Schweiz. Diese vier Wettkampfe sind zwar gewissermaf3en nur eine Momen-
taufnahme, in Summe lasst sich auf diese Weise aber doch das lauferische Niveau der Weltspitze
ungefahr abbilden. Zusatzlich ermdoglicht es eine Differenzierung nach Disziplin, was z.B. beim Her-
anziehen des World Rankings nicht méglich ware bzw. nur nach Sprint und Wald und nicht naher.
(Abgesehen davon, dass das World Ranking System auch seine Tiicken hat.)

4.1 | Vergleich der Disziplinen

Die vollen Ergebnisse der Umfrage sind im Anhang zu finden, die Tabellen mit den WM-
Toplaufer:innen werden im Folgenden dargestellt und diskutiert. Dabei gehe ich zunachst immer
kurz auf die Charakteristik der jeweiligen Disziplin ein.

15 Vgl. NLZ Steiermark 2022, S. 8
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4.1.1 | Knock-Out Sprint

Der Knock-Out Sprint ist von allen vier Disziplinen wohl diejenige, wo die 3.000 m PB am meisten
Aussagekraft hat. Zum einen, weil die Wettkampfdauer mit 6-8 Minuten je K.O.-Runde am ahnlichs-
ten ist (zumindest bei den Herren, fiir die Damen liegt der 3.000er zwischen Knock-Out Sprint und
Sprint). Auch das Lauftempo entspricht am besten den reinen Laufpassagen in dieser Disziplin. Und
zum anderen, weil es sich um ein sehr physisches Format handelt. Bei der WM 2022 wahlten die
Veranstalter fiir die K.O.-Runden die Variante mit komplett ungegabelten Strecken, eine Aufsplit-
tung des Feldes sollte nur durch Routenwahlen erfolgen. Offenbar waren diese jedoch zu komplex,
jedenfalls wahlten die meisten Athlet:innen die Taktik, in der Gruppe zusammen zu bleiben und die
Gegner am Ende niederzusprinten. Die Orientierungstechnik tritt dabei in den Hintergrund (was
auch vielfach kritisiert wurde) und es ist laufstarken Athlet:innen maglich, sehr weit zu kommen,
da man auch einmal tber die eigenen O-Fahigkeiten hinaus gehen kann. Erst im Finale und da auch
nur bei den Herren wurden viele Alleingdnge gemacht und unterschiedliche Routen gewahlt.

WOC 2022 Knock-Out Sprint

Finalisten Finalistinnen
1 Matthias Kyburz Sul 8:22 1 Tove Alexandersson SWE 9:20
2 August Mollén SWE ? 2 Megan Carter Davies GBR 9:39
3 Jonatan Gustafsson SWE 7:58 3 Eef van Dongen NED 9:56
4 Tim Robertson NZL 8:01 4 Sara Hagstrom SWE 9:49
5 Loic Capbern FRA 8:27 5 Simona Aebersold Sul 10:01
6 Kristian Jones GBR 8:03 6 Lina Strand SWE 9:44
Halbfinalisten Halbfinalistinnen

7 Ralph Street GBR 8:35 7 Elena Roos SuUl 9:54
8 Adrien Delenne FRA 8:28 8 Ursula Fesselhofer AUT 9:55
9 Havard Sandstad Eidsmo NOR 8:16 9 Ana Isabel Toledo Navarro ESP ?

10 Jonathan Crickmore GBR 8:37 10 Andrine Benjaminsen NOR 9:51
11 Miika Kirmula FIN 8:46 10 Tereza Janosikova CZE 10:16
11 Eirik Langedal Breivik NOR 8:43 12 Charlotte Ward GBR 9:49
13 Vojtéch Krél CZE 8:12 13 Malin Agervig Kristiansson  DEN 10:15
13 Tomas Kfivda CZE 8:37 13 Kateryna Dzema UKR 10:03
13 Riccardo Scalet ITA ? 13 Victoria Heestad Bjgrnstad NOR 10:10
16 Martin Hubmann Sul 8:44 16 Venla Harju FIN 10:21
16 Aston Key AUS 8:45 16 Zuzana Kovacova SVK 10:16
18 Aron Bako HUN 9:01 18 Aleksandra Hornik POL -

Zunachst noch eine Anmerkung zu den vier Tabellen: Blau eingefarbte Zeiten entstammen nicht
der Umfrage, sondern wurden anderweitig recherchiert, etwa fiir die Briten auf der Ranking Web-
site von British Athletics.* D.h. es ist moglich, dass diese Athleten (inoffiziell) eine schnellere Zeit
gelaufen sind. Rot bedeutet, dass diese Athlet:innen angegeben haben, diese Zeit unter nicht opti-
malen Bedingungen oder vor langerer Zeit gelaufen zu sein und davon ausgehen, dass sie jetzt
schneller waren.

Nun zum K.O.-Sprint: Die Finalisten (= Top 6) der Herren laufen die 3.000 m ca. in 8:00 bis 8:20 mit
Ausnahme von Loic Capbern (8:27). Fiir das Damenfinale musste man quasi eine PB unter 10:00
stehen haben. Die allerbesten Damen kénnen unter 9:40 laufen, dies sind allerdings wenige Aus-
nahmen. Die Halbfinalisten (= Top 18) der Herren sind dann schon ein Stiick langsamer mit bis zu
8:45. Mit Aron Bako ist auch ein Liufer mit einer PB von 9:01 dabei, die er allerdings als Testlauf
am selben Tag nach einem Sprintwettkampf gelaufen ist. Die langsamste Dame im Halbfinale hat
eine PB von 10:21.

16 Power of 10 (https://www.thepowerof10.info/)
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4.1.2 | Sprint

Der ,normale“ Sprint unterscheidet sich vom Knock-Out Sprint einerseits durch die Wettkampfdau-
er (12-15 Minuten Siegerzeit), aber auch durch die Charakteristik. Es wird im Intervallstart einzeln
gestartet, man lauft also in der Regel alleine und ist beim Wahlen und Exekutieren der besten Rou-
te auf sich selbst gestellt. Es braucht also unbedingt ein gewisses technisches Niveau, um vorne
mitzumischen und entsprechend ist es auch fiir nicht ganz so schnelle Laufer:innen méglich, sich
gut zu platzieren, wenn es sich um einen technisch sehr anspruchsvollen Sprint handelt. Das war
2022 in Danemark der Fall, auch in diesem Bewerb wurde mit komplexen Routenwahlen nicht ge-
spart. Auf den reinen Laufpassagen ist das Lauftempo aber sicher dhnlich wie beim K.O.-Sprint.

WOC 2022 Sprint

Herren Top 15 Damen Top 15

1 Kasper Harlem Fosser NOR 8:11 1 Megan Carter Davies GBR 9:39
2 Gustav Bergman SWE - 2 Simona Aebersold Sul 10:01
3 Yannick Michiels BEL 7:59 3 Alice Leake GBR 10:11
4 Havard Sandstad Eidsmo NOR 8:16 4 Andrine Benjaminsen NOR 9:51
5 Aston Key AUS 8:45 5 Elena Roos SUI 9:54
6 Ralph Street GBR 8:35 6 Tove Alexandersson SWE 9:20
7 Matthias Kyburz Sul 8:22 7 Tereza JanoSikova CZE 10:16
8 Martin Regborn SWE 8:13 8 Eline Gemperle Sul 10:00
8 Florian Howald Sul 9:28 9 Venla Harju FIN 10:21
10 Jakob Edsen DEN 9:02 10 Inka Nurminen FIN -

11 Miika Kirmula FIN 8:46 11 Ida Agervig Kristiansson  DEN ?

12 Daniel Hubmann Sul 8:29 12 Marika Teini FIN 10:50
12 Tomas Kfivda CZE 8:37 13 Caroline Gjatterup DEN -

14 Max Peter Bejmer SWE 8:24 14 Ane Dyrkorn NOR 10:14
15 Riccardo Scalet ITA ? 15 Emma Bjessmo SWE 9:43

Das (durch die 3.000 m PB abbildbare) lduferische Niveau der Top 15 ist minimal schlechter als
beim K.O.-Sprint. Wir haben mit Jakob Edsen einen Laufer mit 9:02 dabei, Florian Howalds PB
stammt noch aus seiner Juniorenzeit und dirfte wohl langsamer sein als die Durchgangszeit bei
seiner PB Uber 5.000 m (15:19). Abgesehen von diesen beiden l4uft auch hier der langsamste Herr
8:45. Bei den Damen, wo die Dichte insgesamt ein wenig geringer ist, mischt sich auch eine 10:50
darunter, abgesehen davon ist wiederum Venla Niemi mit ihren 10:21 die Langsamste im Feld.

Den groflten Unterschied sieht man ganz vorn, wenn es um die Diplomrange geht: Die Top 6 der
Herren sind in Summe deutlich langsamer als beim K.O.-Sprint. Mit dabei ist sogar einer der lang-
samsten Herren auf dieser Liste (Aston Key mit 8:45). Bei den Damen ist das Niveau der Top 6 zwar
dhnlich dem K.O.-Sprint, dafiir geht es dahinter schneller ,bergab“. Bronzemedaillistin Alice Leake
ist Gbrigens deutlich schneller, als ihre nicht sehr aktuelle 3.000 m PB vermuten lasst - alleine die
Durchgangszeit ihrer sehr starken PB tiber 5.000 m (16:42) wiirde 10:01 betragen.

4.1.3 | Langdistanz

Die Langdistanz ist mit einer Siegerzeit von 70-80 Minuten fiir die Damen und 90-100 Minuten fir
die Herren von der Wettkampfdauer her am weitesten weg von den 3.000 m, allerdings ist sie in
gewisser Weise von der Charakteristik her naher dran als die Mitteldistanz. Wie beim Sprint geht es
oft darum, Routen richtig zu wahlen und dann ziigig auszufiihren und weniger darum, die Posten
zu ,finden“. Wer seine Starken auf der Laufbahn oder Strale sieht, wahlt bevorzugt solche Routen,
wo er diese Starken auch ausspielen kann.
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WOC 2023 Langdistanz

Herren Top 15 Damen Top 15

1 Kasper Harlem Fosser NOR 8:11 1 Simona Aebersold Sul 10:01
2 Matthias Kyburz SuUl 8:22 2 Tove Alexandersson SWE 9:20
3 Olli Ojanaho FIN 9:03 3 Andrine Benjaminsen NOR 9:51
4 Tomas Kfivda CZE 8:37 4 Natalia Gemperle SuI ?

4 Emil Svensk SWE ? 5 Sara Hagstrom SWE 9:49
6 Daniel Hubmann Sul 8:29 6 Elena Roos Sul 9:54
7 Joey Hadorn SuUl 8:16 7 Megan Carter Davies GBR 9:39
8 Ruslan Glibov UKR 8:38 8 Marie Olaussen NOR -

9 Miika Kirmula FIN 8:46 9 Venla Harju FIN 10:21
10 Milo$ Nykodym CZE 8:44 10 Marianne Anderssen NOR 9:50
11 Jannis Bonek AUT 8:56 11 Maija Sianoja FIN 10:06
12 Simon Imark SWE 9:15 12 Lisa Risby SWE 9:39
12 Sgren Thrane @dum DEN ? 13 Johanna Ridefelt SWE 11:00
14 Lukas Liland NOR ? 14 Tereza JanoSikova CZE 10:16
15 Havard Sandstad Eidsmo NOR 8:16 15 Hanna Wisniewska POL 10:25

Bei den Herren fehlen mir leider ein paar Zeiten. Dennoch sieht man, dass es auch Laufer mit
3.000 m Laufzeiten von Uber 9 Minuten in die Top 15, ja sogar in die Medaillenrange geschafft ha-
ben. Olli Ojanaho ist allerdings bekannt als extrem starker Laufer im Wald - hier sind wir wieder
bei der Problematik, dass der 3.000er nicht unbedingt das OL-spezifische lauferische Potenzial ab-
bildet (vgl. Abschnitt 3.2). Die langsamste Dame in den Top 15 hat 11:00 stehen, allerdings war das
ihr erster und einziger 3.000er und sie ware gemal3 Selbsteinschatzung jetzt sicher schneller. An-
sonsten bewegen sich die Zeiten bei 10:25 und schneller, fiir ein Diplom muss man wie beim
Knock-Out Sprint unter 10 Minuten laufen kénnen.

4.1.4 | Mitteldistanz

Kommen wir abschlieBend zur Mitteldistanz. Diese hat von allen Disziplinen den hochsten O-tech-
nischen Anspruch. Die Siegerzeit liegt bei 30-35 Minuten, aber wie zuvor gesagt ist der 3.000er hier
wohl am wenigsten aussagekraftig, einfach weil die O-Technik so einen hohen Stellenwert hat. Um
ganz vorne mitzulaufen, braucht es unumstritten auch ein hohes lauferisches Niveau, aber als
gute:r Techniker:in kann es auch ohne Topspeed weiter nach vorne gehen als in den anderen Diszi-
plinen.

WOC 2023 Mitteldistanz

Herren Top 15 Damen Top 15

1 Matthias Kyburz Sul 8:22 1 Tove Alexandersson SWE 9:20
2 Joey Hadorn Sul 8:16 2 Natalia Gemperle Sul ?

3 Jannis Bonek AUT 8:56 3 Hanna Lundberg SWE ?

4 Albin Ridefelt Sul 8:39 4 Ane Dyrkorn NOR 10:14
5 Gustav Bergman SWE - 5 Andrine Benjaminsen NOR 9:51
6 Olli Ojanaho FIN 9:03 6 Venla Harju FIN 10:21
7 Kasper Harlem Fosser NOR 8:11 7 Sandra Grosberga LAT 10:13
8 Eskil Kinneberg NOR ? 8 Tereza JanoSikova CZE 10:16
9 Lucas Basset FRA 8:37 9 Sara Hagstrom SWE 9:49
10 Emil Svensk SWE ? 10 Evely Kaasiku EST 10:30
11 Gaute Steiwer NOR ? 11 Vendula Horcickova CZE 10:37
12 Anton Johansson SWE ? 12 Megan Carter Davies GBR 9:39
13 Ruslan Glibov UKR 8:38 13 Simona Aebersold SuI 10:01
14 Florian Howald Sul 9:28 14 Aleksandra Hornik POL -

15 Sgren Thrane @dum DEN ? 15 Jasmina Gassner AUT 10:57
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Bei den Herren fehlen mir leider einige Daten, speziell von den Skandinaviern. Diese Lander haben
zwar inzwischen auch eine junge Generation von Topsprinter:innen hervorgebracht, grundsatzlich
haben sie aber vor allem eine sehr lange Tradition im Wald-OL. Die 3.000 m haben dort daher auch
keinen groBen Stellenwert (siehe Abschnitt 3.3.2). Gut moglich, dass einige der Herren auf dieser
Liste gar keine 3.000 m Zeit haben so wie Schwedens Topmann Gustav Bergman. Au3erdem wiir-
den sie bei einem Berglauf oder Gelandelauf wesentlich besser abschneiden, weil es das ist, was
sie tagtaglich trainieren.

Bei den Damen ist die Liste hingegen ziemlich vollstandig. Hier sieht man ganz gut, was ich zu Be-
ginn dieses Abschnitts vermutet habe. So schafft Venla Harju nun den Sprung in die Diplomrange,
wahrend sie sich sonst mit den Top 10 begnligen musste, beim Knock-Out Sprint war sie tGiberhaupt
,hur” Letzte in ihrem Halbfinale. Der Sprung vom 9. zum 6. Platz mag vielleicht sehr klein erschei-
nen, aber gerade bei den Damen, wo die Dichte geringer ist als bei den Herren, wird es zur Spitze
hin immer harter: Der VorstoR in die erweiterte Weltspitze ist einfacher als bei den Herren, aber
ganz vorne dabei zu sein ist genauso schwierig. Fiir die Diplomplatze und Medaillen gilt hier wie
da: Es braucht ein gewisses physisches Niveau, um mitreden zu kénnen, aber wer dann vorne ist,
entscheidet am Tag X die O-Technik und das Mentale. Das illustrieren hier sehr schon die zu diesem
Zeitpunkt Weltcup-Fiihrende Sara Hagstrom und die Langdistanz-Weltmeisterin Simona Aebersold,
die sich bei dieser Mitteldistanz mit Platz 9 und 13 zufrieden geben mussten.

Sehr erfreulich aus Osterreichischer Sicht ist natirlich nicht nur die historische Bronzemedaille
durch Jannis Bonek, sondern auch der 15. Platz von Jasmina Gassner. lhre 3.000 m Zeit ist mit
10:57 nicht Uberragend, aber sie ist als ausgezeichnete Technikerin und Querlauftalent bekannt -
und das sind die Qualitaten, die bei der Mitteldistanz gefragt sind.

4.2 | LEAA Normwerttabelle

Werfen wir mit diesem Wissen nun noch einmal einen Blick auf die aktuelle 3.000 m Normwertta-
belle des LEAA-Systems:

Manner Frauen
Alter 100 Punkte |Korridorbreite 0 Punkte Alter 100 Punkte |Korridorbreite| 0 Punkte
10 13:30 50% 20:15 10 15:07 50% 22:41
11 12:30 48% 18:30 11 14:00 48% 20:43
12 11:40 46% 17:02 12 13:04 46% 19:05
13 10:50 44% 15:36 13 12:08 44% 17:28
14 10:10 42% 14:26 14 11:23 42% 16:10
15 09:45 40% 13:39 15 10:55 40% 15:17
16 09:35 38% 13:14 16 10:44 38% 14:49
17 09:24 36% 12:47 17 10:32 36% 14:20
18 09:06 34% 12:12 18 10:12 34% 13:40
19 08:54 32% 11:45 19 09:58 32% 13:09
20 08:48 30% 11:26 20 09:51 30% 12:48
21 08:45 29% 11:17 21 09:48 29% 12:39
22 08:42 28% 11:08 22 09:45 28% 12:29
23 08:40 27% 11:00 23 09:42 27% 12:19
24 08:38 26% 10:53 24 09:40 26% 12:11
25 08:37 25% 10:46 25 09:39 25% 12:04
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Das vermutete Ungleichgewicht zwischen den Geschlechtern hat sich durch meine Recherche be-
statigt: Die bei den Herren fiir 100 Punkte angesetzte Zeit von 8:37 hitte letztes Jahr nicht gereicht,
um es ins Finale des Knock-Out Sprints zu schaffen, aber im Halbfinale ware man mit einer PB bis
zu 8:45 gut dabei gewesen, ebenso beim Sprint und bei den Walddisziplinen. Bei den Damen hin-
gegen sind die fiir Vollpunkte bendtigten 9:39 eine Zeit, die weltweit nur eine Handvoll Orientie-
rungslauferinnen laufen konnen. Fiir das K.O.-Sprint-Finale hatte letztes Jahr eine PB um die 10:00
gereicht, fiir das Halbfinale 10:21, bei den anderen Disziplinen darf es sogar noch deutlich mehr
sein.

Ich habe mir auch noch den Spal3 gemacht und berechnet, wie viele Punkte man mit den Richtzei-
ten der Schweizer und Franzosen (siehe Abschnitt 3.3) im LEAA-System erhalten wiirde:

Herren Damen
PISTE SUI LEAA FRA PISTE SUI LEAA FRA
Alter 5 Punkte LEAA-Punkte | 100 Punkte Richtzeit LEAA-Punkte Alter 5 Punkte LEAA-Punkte | 100 Punkte Richtzeit LEAA-Punkte

10 13:30 10 15:07

11 12:30 11 14:00

12 11:40 12 13:04

13 10:50 13 12:08

14 10:41 88 10:10 14 11:57 88 11:23

15 10:22 84 09:45 10:15 87 15 11:38 83 10:55 11:50 79
16 10:03 87 09:35 10:00 89 16 11:19 86 10:44 11:40 77
17 09:44 90 09:24 09:45 90 17 11:00 88 10:32 11:30 75
18 09:30 87 09:06 09:35 84 18 10:46 84 10:12 11:20 67
19 09:15 87 08:54 09:27 81 19 10:31 82 09:58 11:12 61
20 09:01 91 08:48 09:20 80 20 10:17 85 09:51 11:05 58
21 08:45 09:12 82 21 09:48 10:58 59
22 08:42 09:05 84 22 09:45 10:51 60
23 08:40 09:00 86 23 09:42 10:44 61
24 08:38 08:55 87 24 09:40 10:37 62
25 08:37 08:50 90 25 09:39 10:30 65
26 08:45 26 10:30

Die Franzosinnen wiirden bei uns nicht gut abschneiden: Im Gegensatz zu den Herren, die zwi-
schen 80 und 90 Punkten erzielen wiirden, wiirden sie nur 60 bis 70 Punkte erreichen (mit Ausnah-
men der jlingsten Altersstufen). Bei den Schweizern klaffen die Geschlechter gar nicht bzw. weniger
stark auseinander: Bei den jlingeren Altersstufen herrscht noch Punktegleichstand, zum Elitealter
hin bekdmen die Herren etwas mehr Punkte. GemiR OFOL-Nachwuchstrainerin Karin Leonhardt,
die zuvor als Juniorentrainerin in der Schweiz tatig war, wurde die Tabelle aber auch spater einmal
angepasst, weil die Madels benachteiligt waren.' Auch der Lindervergleich spricht also dafr, die
Zeiten bei den Damen etwas milder anzusetzen.

Der Vergleich der Disziplinen spricht auBerdem dafiir, zwischen den Disziplinen oder zumindest
zwischen Sprint und Wald zu differenzieren.

Mir ist bewusst, dass die Ergebnisse meiner Datenerhebung nicht reprasentativ sind. Fiir den Ver-
gleich der vier Disziplinen habe ich jeweils nur einen einzigen Wettkampf herangezogen. Daher
(und aus den zu Beginn diskutierten Griinden) kénnen alle Zahlen im Folgenden nur Naherungs-
werte und Vorschlage darstellen.

17  WhatsApp-Verkehr mit Karin Leonhardt im Juni 2023

Trainer:innenarbeit Ursula Fesselhofer Seite 16 von 33



Vor diesem Hintergrund schlage ich folgende Vollpunkte fiir die Elite vor:

Herren:

K.O.-Sprint: 8:20-8:25

Sprint: 8:30

Langdistanz: 8:35-8:40
Mitteldistanz: 8:45

Sprint: 8:25
Wald: 8:40

Damen:

K.O.-Sprint: 9:40
Sprint: 9:50
Langdistanz: 10:00
Mitteldistanz: 10:10

Sprint: 9:45
Wald: 10:05

Setzt man diese Richtzeiten fiir die 25-Jahrigen an und tGbernimmt und die Zeiten fir die vorange-
henden Altersstufen aus der alten Tabelle, so ergeben sich folgende Normwerttabellen:

Trainer:innenarbeit

Ursula Fesselhofer

LEAA Normwerttabelle 3.000 m (Sprint)
Manner Frauen

Alter 100 Punkte Korridorbreite 0 Punkte Alter 100 Punkte Korridorbreite 0 Punkte
10 13:11 50 % 19:46 10 15:16 50 % 22:54
11 12:12 48 % 18:04 11 14:08 48 % 20:56
12 11:23 46 % 16:38 12 13:12 46 % 19:16
13 10:34 44 % 15:14 13 12:15 44 % 17:39
14 09:55 42 % 14:06 14 11:30 42 % 16:19
15 09:31 40 % 13:19 15 11:01 40 % 15:26
16 09:21 38 % 12:55 16 10:50 38 % 14:57
17 09:10 36% 12:29 17 10:38 36 % 14:28
18 08:53 34 % 11:54 18 10:18 34 % 13:48
19 08:41 32% 11:28 19 10:04 32% 13:17
20 08:35 30 % 11:10 20 09:57 30 % 12:56
21 08:32 29% 11:01 21 09:54 29% 12:46
22 08:29 28 % 10:52 22 09:51 28 % 12:36
23 08:27 27 % 10:45 23 09:48 27 % 12:26
24 08:25 26 % 10:37 24 09:46 26 % 12:18
25 08:25 25% 10:31 25 09:45 25% 12:11

LEAA Normwerttabelle 3.000 m (Wald)
Manner Frauen

Alter 100 Punkte Korridorbreite 0 Punkte Alter 100 Punkte Korridorbreite 0 Punkte
10 13:34 50 % 20:22 10 15:47 50 % 23:41
11 12:34 48 % 18:36 11 14:37 48 % 21:39
12 11:44 46 % 17:07 12 13:39 46 % 19:56
13 10:53 44 % 15:41 13 12:40 44 % 18:15
14 10:13 42 % 14:31 14 11:53 42 % 16:53
15 09:48 40 % 13:43 15 11:24 40 % 15:58
16 09:38 38% 13:18 16 11:12 38% 15:28
17 09:27 36 % 12:51 17 11:00 36 % 14:58
18 09:09 34 % 12:15 18 10:39 34 % 14:16
19 08:57 32% 11:48 19 10:24 32% 13:44
20 08:51 30 % 11:30 20 10:17 30% 13:22
21 08:48 29 % 11:21 21 10:14 29 % 13:12
22 08:45 28 % 11:12 22 10:11 28% 13:02
23 08:43 27 % 11:04 23 10:08 27 % 12:52
24 08:41 26 % 10:56 24 10:06 26 % 12:43
25 08:40 25% 10:50 25 10:05 25% 12:36
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Die von mir erhobenen Daten erlauben nur ein Anpassen der Richtzeiten fir die Elite (und das nur
mit Vorbehalt). Die Zeiten fir die jeweiligen Altersstufen habe ich wie gesagt prozentuell aus der
alten Tabelle (ibernommen. Die Expertise, um diese im Detail zu evaluieren, traue ich mir nicht zu.
(Der Verlauf wurde von den Mitarbeitern des LLZ Steiermark anhand von sportwissenschaftlichen
Daten erstellt und der Korridor orientiert sich am Status Quo der getesteten Athlet:innen, um eine
gewisse Motivation zu gewahrleisten.)

Eine Moglichkeit bzw. Naherung ware ein Vergleich mit den Tabellen aus der Schweiz und Frank-
reich. Jedoch orientieren sich diese am Niveau der eigenen Teams und damit nicht unbedingt an
der Weltspitze.

Auch das Osterreichische Team ist (mit ganz wenigen Ausnahmen) nicht Weltspitze, darum wére
eine Moglichkeit, dass man sich eine anzustrebende Punktezahl fiir Nationalteammitglieder (iber-
legt. Wenn man 100 Punkte braucht, um Chancen auf eine Medaille oder zumindest ein Diplom zu
haben, dann kénnten das 70 bis 80 Punkte sein (vergleichbar mit den 5 bzw. 4 Punkten im Schwei-
zer PISTE-System).

LEAA schlagt zur Kadereinstufung (basierend auf der Gesamtpunktezahl, vergleichbar mit den 400
bzw. 300 Punkten im PISTE-System fiir National- bzw. Regionalkader*®) folgende Bereiche vor:*’

¢ 80-100 Punkte: Nationalkader / internationales Potenzial
¢ 60-79 Punkte: Landeskader / nationales Potenzial

* 40-59 Punkte: Landeskader / regionales Potenzial

Ich habe zur Veranschaulichung die Zeiten fiir 75 Punkte berechnet, diese kann man nun mit den
Laufleistungen der aktuellen Nationalteammitglieder vergleichen:

LEAA Normwerttabelle 3.000 m (Sprint) 75 Punkte
Manner Frauen
Alter 100 Punkte 75 Punkte 0 Punkte Alter 100 Punkte 75 Punkte 0 Punkte
10 13:11 14:50 19:46 10 15:16 17:10 22:54
11 12:12 13:40 18:04 11 14:08 15:50 20:56
12 11:23 12:42 16:38 12 13:12 14:43 19:16
13 10:34 11:44 15:14 13 12:15 13:36 17:39
14 09:55 10:58 14:06 14 11:30 12:42 16:19
15 09:31 10:28 13:19 15 11:01 12:07 15:26
16 09:21 10:15 12:55 16 10:50 11:52 14:57
17 09:10 10:00 12:29 17 10:38 11:36 14:28
18 08:53 09:38 11:54 18 10:18 11:10 13:48
19 08:41 09:23 11:28 19 10:04 10:52 13:17
20 08:35 09:14 11:10 20 09:57 10:41 12:56
21 08:32 09:09 11:01 21 09:54 10:37 12:46
22 08:29 09:05 10:52 22 09:51 10:32 12:36
23 08:27 09:02 10:45 23 09:48 10:27 12:26
24 08:25 08:58 10:37 24 09:46 10:24 12:18
25 08:25 08:56 10:31 25 09:45 10:21 12:11

18 Vgl. Swiss Orienteering 2012, S. 83
19  Vgl. Vorstellung LEAA Trainerausbildung Orientierungslauf (Prasentation/Handout)
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LEAA Normwerttabelle 3.000 m (Wald) 75 Punkte
Maénner Frauen
Alter 100 Punkte 75 Punkte 0 Punkte Alter 100 Punkte 75 Punkte 0 Punkte
10 13:34 15:16 20:22 10 15:47 17:46 23:41
11 12:34 14:04 18:36 11 14:37 16:23 21:39
12 11:44 13:05 17:07 12 13:39 15:13 19:56
13 10:53 12:05 15:41 13 12:40 14:04 18:15
14 10:13 11:17 14:31 14 11:53 13:08 16:53
15 09:48 10:47 13:43 15 11:24 12:32 15:58
16 09:38 10:33 13:18 16 11:12 12:16 15:28
17 09:27 10:18 12:51 17 11:00 11:59 14:58
18 09:09 09:55 12:15 18 10:39 11:33 14:16
19 08:57 09:40 11:48 19 10:24 11:14 13:44
20 08:51 09:30 11:30 20 10:17 11:03 13:22
21 08:48 09:26 11:21 21 10:14 10:58 13:12
22 08:45 09:21 11:12 22 10:11 10:54 13:02
23 08:43 09:18 11:04 23 10:08 10:49 12:52
24 08:41 09:14 10:56 24 10:06 10:45 12:43
25 08:40 09:12 10:50 25 10:05 10:42 12:36

Diese Zeiten erscheinen schon recht vernlinftig, auch wenn viele der 6sterreichischen Madels und
Damen nach wie vor zu kdmpfen hatten, um die erforderlichen Punkte zu erzielen. Auch hier zeigt
sich das Phianomen, dass die Dichte bei den Frauen geringer ist als bei den Mannern und dass die
Streuung daher ,nach unten“ immer groRer wird. (Ganz ,oben" ist der Konkurrenzkampf gleich
groR, vgl. Abschnitt 4.1.4.) Um dieser Tatsache Rechnung zu tragen, kénnte eine Uberlegung sein,
bei den Damen den Korridor vergroern, z.B. um 5 bis 10 Prozentpunkte.

5 | Schlussteil: Mein Fazit

AbschlieBend mdchte ich meine Ergebnisse nochmals kurz zusammenfassen, eine Uberlegung zur
Erweiterung der sportartspezifischen physischen Leistungsdiagnostik anstellen sowie einen kleinen
Ausblick geben, wie man die Thematik noch weiter vertiefen kénnte. Am Ende schlieBe ich mit ei-
ner kurzen Reflexion zum Entstehungsprozess dieser Arbeit.

5.1 | Zusammenfassung

Meine Datenerhebung hat bestatigt, dass die bisherige Normwerttabelle zumindest in Hinblick auf
die Geschlechter Uberarbeitet werden sollte. AuBerdem legen die Daten eine Unterscheidung je
nach Disziplin oder zumindest Wald- und Sprintbewerben nahe. Mein Vorschlag ware daher ein
Ansetzen der Zielzeiten fiir die 25-Jahrigen bei 8:25 (Sprint) bzw. 8:40 (Wald) fir die Herren und
9:45 (Sprint) bzw. 10:05 (Wald) fiir die Damen mit einem entsprechenden Verlauf fur die jlingeren
Altersstufen. Um die geringere Dichte bei den Madchen und Frauen zu berticksichtigen, ware au-
Berdem anzudenken, fir diese den Entwicklungskorridor etwas zu verbreitern.

Mochte man das System noch einfacher halten und sich auf eine einzige Tabelle beschranken, gibt
es verschiedene Moglichkeiten, die wir bei der Prasentation meiner Ergebnisse im Rahmen des
letzten Kursteils diskutiert haben:

Trainer:innenarbeit Ursula Fesselhofer Seite 19 von 33



¢ Mittelwert: Die einfachste Variante ware, den Mittelwert aus Sprint und Wald zu nehmen,
das waren dann 8:33 fiir die Herren und 9:55 fiir die Damen.

* Wald: Man koénnte aber auch den Sprint als Zusatzspezialisierung betrachten und sich fir
LEAA rein an die Zeiten flir den Wald halten.

* Langdistanz: Ein Kompromiss ware wiederum, sich an den Langdistanz-Zeiten zu orientie-
ren. Mehr als bei der Mitteldistanz hat man hier auch eine starke Aussagekraft des 3.000ers
gesehen, die Laufleistungen der Top 6 hinken denen der Sprinter:innen kaum hinterher.

¢ Geldndeteststrecke: Sollte man doch noch zusatzlich einen Testlauf im Gelande einfiihren
(mehr dazu im nachsten Abschnitt), so kdnnte man diesen zeitnah zu einem 3.000 m Test-
lauf durchfiihren und den 3.000er anschlieBend mit der Performance im Geldnde ,gewich-
ten“. So wirden die Waldspezialist:innen ihre Starken auch einbringen kénnen und man
umgeht das Problem des unzureichenden Langsvergleichs.

5.2 | Erweiterungsmoglichkeit LEAA

Vielleicht wire fiir LEAA zusitzlich zum 3.000er eine Geliandeteststrecke doch auch eine Uberle-
gung wert. Zwar gelten nach wie vor die Einschrankungen fiir den Langsvergleich, aber logistisch
ware es umsetzbar. SchlieBlich kommen die steirischen Athlet:innen jetzt auch fiir einen Tag nach
Graz ins NLZ in der Monsbergergasse, um die allgemeinen sportmotorischen Tests zu absolvieren.
(Wirde das LEAA-System Osterreichweit aufgezogen, wird das wieder schwieriger, aber unter den
jetzigen Umstanden wire es moglich.)

In Flrstenfeld haben wir als Verein in unserem ,Hauswald“ eine Teststrecke eingerichtet, die iber
verschiedene Abschnitte (schmaler Waldweg, querfeldein, bergauf, bergab, quer durch Griaben
etc.) verfligt, zwischen denen auch Zwischenzeiten genommen werden kdnnen. Im ,Waldjahr“
2019 (erste reine Wald-WM) habe ich diese zur Formuberprifung genttzt und auch unsere Ju-
gendlichen haben wir wiederholt im Rahmen des OL- oder Lauftrainings auf diese Runde geschickt.
Etwas Ahnliches wire sicher auch in Graz denkbar bzw. existiert sogar bereits, wie wir in der Dis-
kussion am Trainerkurs gehort haben.

Auch im Rahmen der Coaches Conference haben von internationalen Beispielen gehort, Petteri
Kahari hat uns sogar die Karte der Gelandeteststrecke der Finnen in Lohja prasentiert (siehe An-
hang). Dabei handelt es sich ebenfalls um eine OL-Bahn mit verschiedenen Teilstrecken (bergauf im
Gelande, bergab im Gelande, Pflichtstrecke am befestigten Weg, quer durch den Sumpf etc.).

5.3 | Ausblick

Fiir das Ziel dieser Arbeit waren die erhobenen Daten und die Auswertung wohl ausreichend, man
konnte aber natlirlich noch tiefer schiirfen. So ware es z.B. interessant, die Tabellen der einzelnen
Disziplinen noch tber die Top 15 hinaus weiterzufiihren. Meine Vermutung ist, dass man hier noch
deutlichere Unterschiede zwischen den Disziplinen und Geschlechtern (Dichte!) erkennen wirde.
Eine Spielerei ware auch noch, die Gesamttabelle mit den 3.000 m PBs im Anhang um die Platzie-
rungen im K.O.-Sprint zu erweitern und sich anzuschauen, ob da eine Korrelation besteht. Und man
konnte natirlich noch viel mehr Wettkdmpfe einbeziehen als nur diese vier. Der Knock-Out Sprint
ist ein junges Format und noch stark im Wandel. Bei der letztjdhrigen WM war er sehr, sehr laufe-
risch, aber er kann sich in seiner Charakteristik noch verandern (vgl. Vortrag von Janne Salmi bei
der Coaches Conference).
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5.4 | Reflexion

Fiir mich war das Arbeiten an LEAA ein spannendes Projekt, da ich als steirische Kaderathletin so-
zusagen direkt betroffen bin. Ich hatte daher auch nicht mit Verstandnisproblemen zu kimpfen wie
andere Kursteilnehmer:innen.

Mit meiner Themenwabhl bin ich riickblickend sehr zufrieden. Anfangs hatte ich noch etwas Sorge,
dass mein Thema vielleicht sogar zu klein ist, um eine ganze Trainer:innenarbeit zu fiillen. Bald war
ich aber froh Uber das kompakte Themengebiet mit einem klaren Endprodukt als Zielvorgabe und
inhaltlich fand ich es sehr interessant. Der O-technische Teil der spezifischen Leistungsdiagnostik
ware natlrlich auch ein extrem spannendes Thema gewesen, aber dafiir auch extrem schwer
(wenn Uberhaupt) aufzul6sen.

Was ich gelernt habe: Wenn ich mit meiner Arbeit schon im Winter ernsthaft begonnen hatte,
ware vieles vielleicht einfacher gewesen. Ich startete die Datenerhebung erst nach dem dritten
Kursteil zu Ostern und platzte mit meinen Anliegen an Coaches und Athlet:innen daher immer wie-
der in heikle Phasen (Weltcup, WM-Testldufe, WM) hinein. Da ich da natlrlich nicht stéren wollte
und die Antwortquote wohl auch nicht gut gewesen ware, musste ich dann immer wieder abwar-
ten, bis ich wieder etwas vorantreiben konnte.

Einen Vorteil hatte es aber, so konnte ich relativ kurzfristig und in einem Schwung auch noch die
jungste Wald-WM mit einbeziehen, was in meinem urspriinglichen Plan nicht vorgesehen war.

Perfekt war das Timing mit dem vierten Kursteil und der Coaches Conference zum Abschluss. Hier
konnten wir unsere Ergebnisse vorab prasentieren und Feedback einholen und bekamen noch eini-
ge wertvolle Inputs aus anderen Landern, um unsere Arbeiten abzurunden und abzuschlieBen.
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Quellenverzeichnis

NLZ Steiermark (2022): Langfristige Entwicklungsanalyse von Athletinnen und Athleten - Orientie-
rungslauf.

Norsk Orientering (2023): Uttakskriterier 2023 - Senior.
(http://orientering.no/media/filer public/64/e1/64e17aff-83cc-4672-bd1b-f778e88906b3/
uttakskriterier senior 2023 v1622023.pdf)

Norsk Orientering (2023): Uttakskriterier 2023 - Junior.
(http://orientering.no/media/filer public/27/b5/27b56804-9332-483c-9¢c99-66f1a427edd9/
uttakskriterier junior 2023.pdf)

Swiss Orienteering (2012): Nachwuchs-Férderkonzept. Version 1. Olten: Swiss Orienteering, Kom-
mission Spitzensport.
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Anhang A: Alle PBs (gereiht nach 3.000 m PB)

Herren

Vorname Nachname Nation Jahrgang 3.000 m 5.000m/5km 10.000 m /10 km Sonstige
Jonatan Gustafsson SWE 1999 07:58 14:08

Yannick Michiels BEL 1991 07:59 13:47 28:52 HM 63:39
Tim Robertson NZL 1995 08:01 13:54 29:26 1.500 m 03:54
Kristian Jones GBR 08:03 13:45 28:23

Kasper Fosser NOR 08:11

Vojtech Kral CZE 1988 08:12 14:21 1.500 m 03:52, 1 british mile 04:03
Martin Regborn SWE 1992 08:13 14:06 29:36 HM 65:08
Joey Hadorn SUl 1997 08:16 14:24 29:55

Havard Sandstad Eidsmo NOR 1998 08:16 14:47 30:20 1.500 m 3:55
Jakub Glonek CZE 1996 08:18 14:26

Matthias Kyburz SUl 1990 08:22 14:23 29:54

Isac Von Krusenstierna SWE 1998 08:23 14:43

Max Peter Bejmer SWE 08:24

@ystein Kvaal @sterbp NOR 1981 08:26 15:13

Loic Capbern FRA 1993 08:27 30:28

Adrien Delenne FRA 1996 08:28 30:51

Felix Axelsson SWE 1999 08:28 31:03

Daniel Hubmann Sul 1983 08:29 14:44

Remo Ruch Sul 1995 08:30 14:47

Ralph Street GBR 1990 08:35 14:44 31:07

Jonathan Crickmore GBR 08:37 14:48 33:26

Lucas Basset FRA 1991 08:37 14:59

Tomas Krivda CZE 1999 08:37 30:29

Ruslan Glebov UKR 1987 08:38 15:02

Albin Ridefelt SWE 1991 08:39 14:55

Filip Jancik SVK 2006 08:39 15:35 31:28

Martin Roudny CZE 2000 08:40 15:21 32:50

Jurgen Joonas EST 2003 08:41 15:59 1.500 m 04:06
Matthias Reiner AUT 1994 08:42 15:19 32:15 800 m 02:06
Rudolfs Zernis LAT 1994 08:43 31:20

Eirik Langedal Breivik NOR 08:43

Josh O’Sullivan-Hourihan IRL 1992 08:44 14:54 30:58 HM 67:04
Martin Hubmann SUl 1989 08:44 15:05 32:04 3.000 m steeplechase 09:31
Mathias Peter AUT 1996 08:44 15:34

Quentin Rauturier FRA 1996 08:44 15:54 33:03

Basile Basset FRA 2002 08:44 30:55

Milos Nykodym CZE 1990 08:44

Terje Naess NOR 1964 08:45 15:26 HM 73:15
Aston Key AUS 2000 08:45 15:30

Daniel Vandas CZE 1998 08:46

Miika Kirmula FIN 08:46

Francesco Mariani ITA 2001 08:48 15:36 32:07 3.000 m steeplechase 09:34
Tomas Musinsky SVK 1993 08:49

Robert Merl AUT 1991 08:52 15:22 31:28

Gernot Ymsén AUT 1983 08:52 15:22

Mate Baumholczer HUN 1992 08:52 15:50 32:51

Warre De Cuyper BEL 1997 08:53 14:51

Benjamin Lepoutre FRA 1989 08:53 32:09

llian Angeli ITA 2002 08:54 15:12 32:42

Rotem Yogev ISR 2001 08:54 15:37

Topi Syrjalainen FIN 1997 08:54

Theo Radondy FRA 1997 08:55 15:01

Simon Dubach Sul 1996 08:56 15:21

Maxime Rauturier FRA 1994 08:56 16:20 32:45

Jannis Bonek AUT 1999 08:56 31:45

Csaba Gerber HUN 1998 08:57 15:50

Bojan Blumenstein GER 1993 08:58 15:53

Johan Runesson SWE 1990 08:58 15:55 34:04

Tomas Lima POR 2001 08:58

Tobia Pezzati Sul 1996 08:59 14:48 1.500 m 04:31
Tihon Salopek CRO 2004 08:59 15:49 33:22

Rasmus Rgrholt  Theisen NOR 1994 09:00 32:43

Boyan Ivandjikov BUL 2000 09:01 15:19

Aron Bako HUN 1992 09:01 15:29

Peleg Mitzafon ISR 2003 09:01 16:00 33:28

Quentin Moulet FRA 2000 09:01 31:16

Jakob Edsen DNK 1993 09:02 15:25 31:14




Olli Ojanaho FIN 1997 09:03 15:42

Jaagup Truusalu EST 1988 09:04 16:00 33:02 HM 75:44

Leo Holper AUT 2000 09:05 34:01

Mattia Debertolis ITA 1996 09:05

Florian Schneider SUl 1993 09:07 15:34 32:50

Zoltan Bujdoso HUN 2002 09:11

Christoph Meier SUl 1993 09:12 15:30

Sebastian Inderst ITA 1992 09:14 16:21 33:57 HM 75:09
Ondfrej Metelka CZE 2001 09:14

Noah Zbinden Sul 1996 09:15 15:30 32:51

Simon Imark SWE 1998 09:15

Simon Hector SWE 1997 09:17 16:01 32:53 3.000 m steeplechase 09:44
Peter Nagy HUN 2002 09:18

Teodor Yordanov BUL 1984 09:20 16:22 HM 75:35, M 2:46:19
Nicolas Kastner AUT 1998 09:21 16:30

Filip Kubina SVK 1989 09:23 16:19

Jakov Lesjak CRO 2005 09:24

Teo Mahovi¢ CRO 2007 09:26

Damiano Bettega ITA 2001 09:26

Daniel Pompura SVK 2001 09:27 16:48

Florian Howald SUI 1991 09:28 15:19

Michal Krajéik SVK 1987 09:30 16:24 35:34 HM 77:34

Jorn Kennis BEL 2005 09:32 18:15 1.500 m 04:21
Balazs Maivecz HUN 1996 09:32

Matija Razum CRO 1993 09:33 16:49

Romain Discher FRA 2002 09:33 34:03 3.000 m steeplechase 09:54
Thomas Radondy FRA 2002 09:35 34:30

Dusan Slama SVK 1998 09:36 16:36

Tamas Barany HUN 1999 09:37 17:11

Ladislav Semrad CZE 1997 09:37

Pedro Lagarto POR 2003 09:39 34:55

Antoine Becaert FRA 2001 09:45

Nicolas Simonin IRL 1989 09:46 15:08

Filip Vujani¢ CRO 1997 09:58 18:22

Raiko Marrandi EST 2001 09:59 17:00 1.500 m 04:29
Jeroen Van der kleij BEL 1981 10:15 17:50 35:16 10 miles 62:03
Josip Vujani¢ CRO 1997 10:20 18:18

Erik Nielsen ITA 1998 10:40 18:30 1.500 m 04:54
Uku-Laur Tali EST 1992 10:42 HM 88:14
Gustav Bergman SWE 1990 29:56

Vasilis Hortomaris GRC 1981 M 2:59:30
Damen

Vorname Nachname Nation Jahrgang 3000 m 5000 m 10.000 m Sonstige

Tove Alexandersson SWE 1992 09:20

Rita Maramarosi HUN 2005 09:31 17:04

Viktoria Mag HUN 09:34 17:14

Grace Molloy GBR 2000 09:38 16:31 35:01

Lisa Risby SWE 1993 09:39 16:59 35:36

Megan Carter-Davies GBR 1996 09:39 1.500 m 04:28, 800 m 02:13
Emma Bjessmo SWE 1995 09:43 17:13 36:17 1.500 m 04:39
Lina Strand SWE 1988 09:44 16:44 35:17

Lena Eliasson-Lo6f SWE 1981 09:46 17:29 35:29 HM 74:28
Charlotte Ward GBR 1992 09:49 17:03 34:48 M 2:44:36

Sara Hagstrom SWE 1995 09:49 36:36

Marianne Andersen NOR 1980 09:50 17:30 35:24

Cécile Calandry FRA 2001 09:50

Andrine Benjaminsen NOR 1995 09:51 16:52 34:44

Elena Roos SUl 1991 09:54 16:54

Saara Norrgrann FIN 1987 09:55 17:55 1.500 m 04:32, 800 m 02:13
Eef van Dongen NLD 1993 09:56 16:47

Eline Gemperle SUl 2000 10:00 17:32 35:56

Simona Aebersold SUl 1998 10:01 17:30 36:38 5 km 16:48 (Currida Bulloise 7 km)
Kateryna Dzema UKR 10:03

Annika Rihma EST 1984 10:04 17:10 36:16 HM 80:36
Maija Sianoja FIN 1988 10:06 17:00 36:40

Filipa Rodrigues POR 1996 10:10 18:05 36:46

Victoria Bjgrnstad NOR 1999 10:10 Terrain test 8.95 km 36:31
Alice Leake GBR 1991 10:11 16:42 35:05

Sandra Grosberga LAT 1995 10:13 17:26 HM 82:39

Silje Ekroll Jahren NOR 1988 10:13




Ane Dyrkorn NOR 1999 10:14

Malin Agervig Kristiansson ~ DNK 2001 10:15 17:15 36:14

Dora Deli¢ CRO 2010 10:15

Zuzana Kovacova SVK 2002 10:16 17:36 38:15

Tereza Janosikova CZE 1999 10:16

Venla Harju FIN 1990 10:21 17:32

Hanna Wisniewska POL 1990 10:25 18:50

Tifenn Moulet FRA 2002 10:29

Ida Marie Bjgrgul Lundanes NOR 1988 10:29

Evely Kaasiku EST 10:30 1.000 m 3:06, 1.500 m 4:55
Anna Simkovics AUT 1993 10:33 18:36 39:14

Laura Robertson NZL 1993 10:34 18:01

Anna Caglio ITA 1994 10:34 HM 84:25
Marion Aebi Sul 1993 10:37 17:29

Vendula Horcickova CZE 1993 10:37

Carina Polzer AUT 1996 10:49 19:09 40:04

Marika Teini FIN 1989 10:50 7 km road race 25:55
Caterina Dallera ITA 2001 10:56 18:22 38:04

Laura Ramstein AUT 1992 10:56 18:55

Paula Starke GER 1996 10:57 18:53 39:29

Jasmina Gassner AUT 1999 10:57 19:24

Maélle Beauvir FRA 1997 10:58 2.000 m steeplechase 09:37
Johanna Ridefelt SWE 1996 11:00

Annarita Scalzotto ITA 2002 11:05

Birte Friedrichs GER 1998 11:09 19:12 39:29

Francesca Taufer ITA 1996 11:09 43:30

Eliska Sieglova CZE 1999 11:09

Tina Tiefenbock AUT 1999 11:10 19:37

Zsofia Sarkozy HUN 1999 11:17 19:44

Barbora Zhanalova CZE 1993 11:17

Maddalena De Biasi ITA 2000 11:29 19:00 1.500 m 05:03
Mirja Pavi¢ CRO 1991 11:50 20:10

Liga Valdmane LAT 1994 11:59 20:20 HM 93:27
Leonarda Baltina LAT 2004 12:00 20:01 HM 1:58:24
Aleksandra Hornik POL 1996 17:52

Caroline Gjotterup DEN 1995 18:21

Marie Olaussen NOR

Inka Nurminen FIN




Anhang B: 3.000 m PBs (mit Kommentaren)

Herren

Vorname Nachname Nation Jahrgang 3.000 m Datum  Bemerkungen

Jonatan Gustafsson SWE 1999 07:58 28.01.2023

Yannick Michiels BEL 1991 07:59 24.07.2015

Tim Robertson NZL 1995 08:01 28.01.2023 Indoors

Kristian Jones GBR 08:03 2022 www.thepowerof10.info

Kasper Fosser NOR 08:11 2020 rglt(%;{é?()rigﬁ;;r-igs.-%%/()rlmstt:rr'//fosser-ﬁkk-det-tungt-under-
Vojtech Kral CZE 1988 08:12 05.06.2020

Martin Regborn SWE 1992 08:13 2022

Joey Hadorn sul 1997 08:16 2021 5I§:r12c:|lgestoppt, alleine auf der Bahn. 2020: offiziell gestoppt
Havard Sandstad Eidsmo NOR 1998 08:16 27.07.2021 First 3000m race

Jakub Glonek CZE 1996 08:18 05.02.2023 indoor race

Matthias Kyburz SUI 1990 08:22 2019 Test race for orienteering. Windy

Isac Von Krusenstierna SWE 1998 08:23 2018 Long time ago, would probably run 20s faster now

Max Peter Bejmer SWE 08:24

@ystein Kvaal Dsterbg NOR 1981 08:26 13.02.2017 Indoor

Loic Capbern FRA 1993 08:27 23.03.2022

Adrien Delenne FRA 1996 08:28 16.03.2022 Only orienteers

Felix Axelsson SWE 1999 08:28 27.12.2021 FS)l::gll competition where | did not do any specific training
Daniel Hubmann Sul 1983 08:29 14.02.2012

Remo Ruch SUI 1995 08:30 2022 Not well paced. 08:25 would be easy possible.

Ralph Street GBR 1990 08:35 02.03.2013

Jonathan Crickmore GBR 08:37 2017 www.thepowerof10.info

Lucas Basset FRA 1991 08:37 16.07.2020 aN;E)g)fﬁcial, alone, paced by a bike. With flat shoes (Adizero
Tomas Krivda CZE 1999 08:37 01.05.2021 iF:’aasrttecr)f the EOC selections. Never have been forced to run
Ruslan Glebov UKR 1987 08:38 2009 Indoor 150m track.

Albin Ridefelt SWE 1991 08:39 2019

Filip Jancik SVK 2006 08:39 10.02.2023

Martin Roudny CZE 2000 08:40 06.05.2023

Jurgen Joonas EST 2003 08:41 19.02.2023

Matthias Reiner AUT 1994 08:42 05.02.2020 300m Bahn Indoor

Rudolfs Zernis LAT 1994 08:43 2020

Eirik Langedal Breivik NOR 08:43

Josh O’Sullivan-Hourihan IRL 1992 08:44 24.04.2022 A split during National Road Relays, solo run on anchor leg
Martin Hubmann SUl 1989 08:44 06.04.2017 Sprint test race after 3000 m on same day

Mathias Peter AUT 1996 08:44 13.02.2021

Quentin Rauturier FRA 1996 08:44 29.10.2021 Pacer for 2600m - solo race PB is 08:57

Basile Basset FRA 2002 08:44 12.07.2019

Milos Nykodym CZE 1990 08:44 13.09.2019

Terje Naess NOR 1964 08:45 1983 August 1983

Aston Key AUS 2000 08:45 14.04.2022 First track race since high school

Daniel Vandas CZE 1998 08:46 04.09.2020

Miika Kirmula FIN 08:46 21.05.2020 ?ttat?/szz//avarkisto.suunnistus.ﬁ/avtestit/index.php/testit/
Francesco Mariani ITA 2001 08:48 11.05.2023 Not run in an official race

Tomas Musinsky SVK 1993 08:49 14.05.2019 Solo

Robert Merl AUT 1991 08:52 2021 Aus dem Training. Ich glaub des war 2021 in Wr Neustadt.
Gernot Ymsén AUT 1983 08:52 2012

Mate Baumholczer HUN 1992 08:52 01.02.2022 Indoor

Warre De Cuyper BEL 1997 08:53 06.05.2023 With an injured calf so probably an underestimated time
Benjamin Lepoutre FRA 1989 08:53 13.07.2013

llian Angeli ITA 2002 08:54 12.05.2021

Rotem Yogev ISR 2001 08:54 27.12.2022

Topi Syrjaldinen FIN 1997 08:54 2020

Theo Radondy FRA 1997 08:55 09.03.2022

Simon Dubach SUl 1996 08:56 08.04.2017

Maxime Rauturier FRA 1994 08:56 20.10.2016

Jannis Bonek AUT 1999 08:56 10.01.2018 indoor

Csaba Gerber HUN 1998 08:57 21.05.2022

Bojan Blumenstein GER 1993 08:58 2021

Johan Runesson SWE 1990 08:58 22.12.2012 lc\)ls\éﬁiers:}ndgu:;r;i:est shape since then focus was on
Tomas Lima POR 2001 08:58 22.01.2022 Indoor, pushing in the front for 2000m

Tobia Pezzati SUI 1996 08:59 06.04.2017

Tihon Salopek CRO 2004 08:59 09.07.2022




Rasmus Rgrholt  Theisen NOR 1994 09:00 12.05.2020 Self timing

Boyan Ivandjikov BUL 2000 09:01 10.05.2023 Could have gone faster but was tactical.

Aron Bako HUN 1992 09:01 01.05.2022 Afternoon selection race, after mornin sprint selection race.

Peleg Mitzafon ISR 2003 09:01 04.02.2023

Quentin Moulet FRA 2000 09:01 23.03.2022 10k in 31:16 3d before, not really recovered

Jakob Edsen DNK 1993 09:02 05.06.2018

Olli Ojanaho FIN 1997 09:03 2020

Jaagup Truusalu EST 1988 09:04 2012

Leo Holper AUT 2000 09:05 27.06.2020

Mattia Debertolis ITA 1996 09:05 21.04.2022

Florian Schneider Sul 1993 09:07 12.07.2018

Zoltan Bujdosd HUN 2002 09:11 23.05.2022

Christoph Meier SUI 1993 09:12 01.05.2017

Sebastian Inderst ITA 1992 09:14 21.04.2022

Ondfej Metelka CZE 2001 09:14 20.05.2021

Noah Zbinden SUl 1996 09:15 15.06.2016 als Junior (als Elite nur noch 5000m)

Simon Imark SWE 1998 09:15 16.02.2018
Tried several times to make it under 9 min, but only to
stiffen badly after about half the race. Have done around my

Simon Hector SWE 1997 09:17 2020 personal best several tin_wes.. Looking a_head, I will probably
not focus so much on this distance as it's so short and forest
orienteering is for sure much more focus than sprint at the
moment.

Peter Nagy HUN 2002 09:18 01.05.2022

Teodor Yordanov BUL 1984 09:20 20.06.2019 Karsfelder Laufercup

Nicolas Kastner AUT 1998 09:21 10.04.2021

Filip Kubina SVK 1989 09:23 22.12.2022 indoor

Jakov Lesjak CRO 2005 09:24 04.02.2023 Indoor

Teo Mahovié¢ CRO 2007 09:26 04.02.2023 Indoor

Damiano Bettega ITA 2001 09:26 02.04.2022 Could have run a lower time actually

Daniel Pompura SVK 2001 09:27 28.05.2021 classic 400m track; still junior age (not tested since then)
Bin kein 3000 m Rennen mehr gelaufen seit der

Florian Howald SUI 1991 09:28 08.05.2010 Juniorenzeit. Wahrscheinlich ist die Durchgangszeit bei
meiner 5000 m PB deutlich schneller als die 3000 m PB

Michal Krajéik SVK 1987 09:30 07.05.2014

Jorn Kennis BEL 2005 09:32 15.05.2022

Balazs Maivecz HUN 1996 09:32 17.04.2013

Matija Razum CRO 1993 09:33 04.02.2023 Indoor race

Romain Discher FRA 2002 09:33 01.09.2020 3000 m test off track. Now | can run under 09:00

Thomas Radondy FRA 2002 09:35 15.05.2022

Dusan Slama SVK 1998 09:36 06.05.2020

Tamas Barany HUN 1999 09:37 30.04.2019 student race

Ladislav Semrad CZE 1997 09:37 01.06.2016 ﬁq"’ighft’fl ;X‘éonfjit')escjgggg"ﬁﬁ?ni group splitting, holding on

Pedro Lagarto POR 2003 09:39 26.08.2022

Antoine Becaert FRA 2001 09:45 2017 Only 3000m race in my whole life

Nicolas Simonin IRL 1989 09:46 09.02.2017

Filip Vujanié¢ CRO 1997 09:58 15.03.2023

Jeroen Van der kleij BEL 1981 10:15 01.01.2010 Track test

Josip Vujani¢ CRO 1997 10:20 15.03.2023

Erik Nielsen ITA 1998 10:40 07.05.2023 Felt tired at the beginning and it was a hot day

Uku-Laur Tali EST 1992 10:42 16.03.2021 Random test during pre-season, not the best conditions.

Damen

Vorname Nachname Nation Jahrgang 3.000 m Datum  Bemerkungen

Tove Alexandersson SWE 1992 09:20 24.04.2018 :t;z ?tc,)t aregular test race for me and 2018 was last time |
It was a tarck leauge final in my category (U18) I had no help

Rita Maramarosi HUN 2005 09:31 01.09.2022 as the second place was also more than a minute behind
me.

Viktoria Mag HUN 09:34 Coaches Conference presentation

Grace Molloy GBR 2000 09:38 27.01.2023 Indoor track

Lisa Risby SWE 1993 09:39 30.04.2021 ‘Ilicf)ﬁcc(i)ar}?lpeﬁﬁon, only on training, so the time is not
On indoor track. It’s the only 3000m race I've done recently

Megan Carter-Davies GBR 1996 09:39 21.01.2023 but | felt | started too slow and that | should be able to run a
faster time than this

Emma Bjessmo SWE 1995 09:43 13.02.2021

Lina Strand SWE 1988 09:44 06.02.2021 'W“gs"ﬁ;m';f}’;gjr:;’;;::;f and havr just run 1-2 times when i

Lena Eliasson-Lo6f SWE 1981 09:46 16.02.2013 The only race | made.




Fast race in Armagh on a good circuit so ideal for fast

Charlotte Ward GBR 1992 09:49 14.02.2019 running times.

Sara Hagstrom SWE 1995 09:49 14.04.2023

Marianne Andersen NOR 1980 09:50 2007 On track

Cécile Calandry FRA 2001 09:50 18.09.2022

Andrine Benjaminsen NOR 1995 09:51 25.07.2020 Not an official race, just a training.

Elena Roos SUl 1991 09:54 08.07.2020 Not a competition, alone, just together with Florian as pacer

Saara Norrgrann FIN 1987 09:55 20.06.2014
On training at a track, no official timing. With pacer, on

Eef van Dongen NLD 1993 09:56 18.11.2020 normal running shoes that | use in sprint orienteering (no
carbon).

Eline Gemperle SUl 2000 10:00 25.06.2020

Simona Aebersold SUl 1998 10:01 2020 alleine gelaufen, keine offizielle Zeitmessung

Kateryna Dzema UKR 10:03

Annika Rihma EST 1984 10:04 13.02.2011 g’:‘éfzrss;;T]‘i‘l’gg:g?;olrg:rla;(eo‘:fttgggrﬁfgrzgﬂn'”g under

Maija Sianoja FIN 1988 10:06 26.09.2018 Splittime of 5000m testrace

Filipa Rodrigues POR 1996 10:10 28.01.2023

Victoria Bjgrnstad NOR 1999 10:10 01.11.2022 | had the same time in autumn/winter 2017

Alice Leake GBR 1991 10:11 16.02.2017 mz; f;‘;igrrﬁgs\', E:Zeeg';:gggggogmes_mce 2017, would be

Sandra Grosberga LAT 1995 10:13 05.06.2021 mau"c‘;”f;;?:rac 33&03:) race since then, so hard to say how

Silje Ekroll Jahren NOR 1988 10:13 28.06.2012 i[r’]attﬁe”ﬁgﬁi‘iﬁf'tﬁ:;;‘l’?e weeks before woc 2012. Ran alone

Ane Dyrkorn NOR 1999 10:14 14.02.2023 other testes have been). It was taken at a 200 m inndoor

Malin Agervig Kristiansson ~ DNK 2001 10:15 16.08.2019 First and only 3000 m race I've run

Dora Deli¢ CRO 2010 10:15 04.02.2023 Indoor - National U16 record and World U14 Indoor lead

Zuzana Kovacova SVK 2002 10:16 25.02.2022 Slovakia Athletic Indoor Championschip

Tereza Janosikova CZE 1999 10:16 01.02.2016 Czech indoor youth championship

Venla Harju FIN 1990 10:21 2014

Hanna Wisniewska POL 1990 10:25 10.10.2022 It wasn't race, we were testing on training

Tifenn Moulet FRA 2002 10:29 16.03.2022 Not official race, alone

Ida Marie Bjgrgul Lundanes NOR 1988 10:29 09.02.2017 Indoor.

Evely Kaasiku EST 10:30 2023 Vo knower and now mcch 1 aceualy could have

Anna Simkovics AUT 1993 10:33 10.12.2019 Indoors, very spontaneous without special preparation

Laura Robertson NZL 1993 10:34 08.11.2014 2 hours after a 1500m race
I ran the 3000m during a selection test for the Italian

Anna Caglio ITA 1994 10:34 02.03.2019 national team, it was not an Qfﬁcial competition. That year
was the one | was able to train really well, compared to the
following years (because of injuries, study/work, ecc...)

Marion Aebi Sul 1993 10:37 25.06.2021

Vendula Horcickova CZE 1993 10:37 20.04.2018

Carina Polzer AUT 1996 10:49 16.05.2022

Marika Teini FIN 1989 10:50 2022

Caterina Dallera ITA 2001 10:56 28.09.2020 L“féz‘iil'?r;\ée;:i I'.g'gg'; %‘;:tgfgmgaces sol didn’thave an

Laura Ramstein AUT 1992 10:56 10.03.2022

Paula Starke GER 1996 10:57 01.09.2020

Jasmina Gassner AUT 1999 10:57 13.05.2022

Maélle Beauvir FRA 1997 10:58 30.03.2017 No specific preparation, just a 3000m during winter training

Johanna Ridefelt SWE 1996 11:00 01.12.2016 meurd“ﬁafgdao d”ip]!e‘:g]‘i 'nhrﬁl'ffﬁ”vr& (if’lgor:‘n' ttg('j’;';' guess |

Annarita Scalzotto ITA 2002 11:05 27.09.2019

Birte Friedrichs GER 1998 11:09 06.09.2022

Francesca Taufer ITA 1996 11:09 16.03.2019

Eliska Sieglova CZE 1999 11:09 09.06.2022 couple of years. | got stable around 11:50 for the last two

Tina Tiefenbock AUT 1999 11:10 13.05.2022 Windig

7sofia Sarkozy HUN 1999 11:17 25.04.2022 g:c?ntgraining after test-race weekend, with a teammate

Barbora Zhdnalova CZE 1993 11:17 2018

Maddalena De Biasi ITA 2000 11:29 26.07.2022

Mirja Pavi¢ CRO 1991 11:50 2019

Liga Valdmane LAT 1994 11:59 05.06.2019

Leonarda Baltina LAT 2004 12:00 09.05.2022 Started too slow, didn’t have enough time to catch up, but

was ok




Anhang C: 5.000 m / 5 km PBs (mit Kommentaren)

Herren

Vorname Nachname Nation Jahrgang 5.000 m /5 km Datum  Bemerkungen

Kristian Jones GBR 13:45 2018 www.thepowerof10.info

Yannick Michiels BEL 1991 13:47 23.05.2015

Tim Robertson NZL 1995 13:54 09.07.2022

Martin Regborn SWE 1992 14:06 2021

Jonatan Gustafsson SWE 1999 14:08 01.07.2021

Vojtech Kral CZE 1988 14:21 31.07.2020

Matthias Kyburz SuI 1990 14:23 2019 Test race in orienteering. No athletics meeting

Joey Hadorn SUl 1997 14:24 2020 SM Basel

Jakub Glonek CZE 1996 14:26 04.09.2022

Isac Von Krusenstierna SWE 1998 14:43 2021 Windy and on traning

Daniel Hubmann Sul 1983 14:44 10.08.2008

Ralph Street GBR 1990 14:44 03.03.2016 Hot

Havard Sandstad Eidsmo ~ NOR 1998 14:47 23.10.2020 First half of a 10K road race is my only 3K result.. Qutdoor,

Remo Ruch Ul 1995 14:47 2022 :z;a;zﬁ:;iﬂ" / last lap: 61" / not race for top time but

Jonathan Crickmore GBR 14:48 2017 www.thepowerof10.info

Tobia Pezzati Sul 1996 14:48 15.07.2020

Warre De Cuyper BEL 1997 14:51 09.02.2023 Armagh Road 5k

Josh O’Sullivan-Hourihan IRL 1992 14:54 15.02.2022 Wet and windy night, road race, even pacing, 24sec PB

Albin Ridefelt SWE 1991 14:55 2021

Lucas Basset FRA 1991 14:59 27.06.2020 Official race, flat shoes (adizero adios)

Theo Radondy FRA 1997 15:01 15.10.2022

Ruslan Glebov UKR 1987 15:02 2014

Martin Hubmann Sul 1989 15:05 26.05.2020 unofficial time

Nicolas Simonin IRL 1989 15:08 08.09.2016

Ilian Angeli ITA 2002 15:12 13.06.2021

Pystein Kvaal @sterbp NOR 1981 15:13 17.09.2017 Outdoor. Not optimal performance.

Matthias Reiner AUT 1994 15:19 09.10.2020 Solo gelaufen

Boyan Ivandjikov BUL 2000 15:19 10.05.2023

Florian Howald SuUI 1991 15:19 02.04.2018

Martin Roudny CZE 2000 15:21 03.09.2022

Simon Dubach Sul 1996 15:21 16.08.2017

Robert Merl AUT 1991 15:22 \ONSetieBr_r;:mmer wann. war in wien aus dem training vor einem

Gernot Ymsén AUT 1983 15:22 2017

Jakob Edsen DNK 1993 15:25 16.03.2022 5K (14‘51) 5.7.2021 Road running

Terje Naess NOR 1964 15:26 1984 June 1984

Aron Bako HUN 1992 15:29 01.05.2021 Selection race

Aston Key AUS 2000 15:30 21.04.2022 Solo run

Christoph Meier Sul 1993 15:30 01.09.2019

Noah Zbinden SUI 1996 15:30 10.05.2022 Diese PB war ein langjahriges Ziel

Mathias Peter AUT 1996 15:34 29.06.2020

Florian Schneider Sul 1993 15:34 16.09.2017

Filip Jancik SVK 2006 15:35 18.11.2022 Ok

Francesco Mariani ITA 2001 15:36 18.10.2020

Rotem Yogev ISR 2001 15:37 05.01.2023

Olli Ojanaho FIN 1997 15:42 2021

Tihon Salopek CRO 2004 15:49 10.07.2022

Mate Baumholczer HUN 1992 15:50 2015 Training

Csaba Gerber HUN 1998 15:50 28.04.2021

Bojan Blumenstein GER 1993 15:53 17.05.2022

Quentin Rauturier FRA 1996 15:54 22.10.2022 R0ad Race - overall Egﬁpﬁ:arﬁgr?trr:°;rtigr‘hat race with
Only run it to times and this was first time, second time was

Johan Runesson SWE 1990 15:55 04.10.2016 1,5 years later But then i had to run alone so had a bit
slower time.

Jurgen Joonas EST 2003 15:59 04.07.2021

Peleg Mitzafon ISR 2003 16:00 01.12.2022

Jaagup Truusalu EST 1988 16:00 18.05.2021

Simon Hector SWE 1997 16:01 14.10.2020 L"a‘;tsil;Za\lvffﬁn;“;;ffgmatﬁ':'”g with friends. Quite

Filip Kubina SVK 1989 16:19 26.01.2023 indoor, first try ever

Maxime Rauturier FRA 1994 16:20 10.09.2017

Sebastian Inderst ITA 1992 16:21 14.10.2018 On gravel

Teodor Yordanov BUL 1984 16:22 20.12.2018 running alone

Michal Krajéik SVK 1987 16:24 17.04.2012

Nicolas Kastner AUT 1998 16:30 07.10.2020




Dusan Slama SVK 1998 16:36 19.06.2020
sk o1 | deas | oo fndoor300m ek st e uning S et curingwinter
cro 1ssa | deas 2903003 PRIk alon st We e o do s 1715 o be
Raiko Marrandi EST 2001 17:00 14.10.2022 On asphalt
Tamas Barany HUN 1999 17:11 29.04.2021 Selection race, | ran it alone
Jeroen Van der kleij BEL 1981 17:50 01.01.2010 Track race
Jorn Kennis BEL 2005 18:15 05.05.2020 Long time ago + just on the streets + alone
Josip Vujanié CRO 1997 18:18 21.03.2023 fﬁé"'ﬁvﬁifsﬁlgi.?ﬁtlévfssiiﬁf to struggle after 12 minutes
Filip Vujanic¢ CRO 1997 18:22 14.03.2023
Erik Nielsen ITA 1998 18:30 30.04.2023 Good
Damen
Vorname Nachname Nation Jahrgang 5.000 m /5 km Datum Bemerkungen
Grace Molloy GBR 2000 16:31 21.04.2023 Outdoor track
Alice Leake GBR 1991 16:42 17.06.2022 Fast road race, 2 weeks before woc
Lina Strand SWE 1988 16:44 30.06.2021 Dutdoor: First and only 5000 race. Felt good. Ran alone in
Eef van Dongen NLD 1993 16:47 18.08.2021 Soderkopings Stadslopp, control measured distance.
Andrine Benjaminsen NOR 1995 16:52 14.11.2020 Not an official race, just a training.
Elena Roos Sul 1991 16:54 03.05.2022 Testrace swiss orienteering
Lisa Risby SWE 1993 16:59 08.04.2020 Only training, same as 3000m
Maija Sianoja FIN 1988 17:00 26.09.2018
At a ParkRun event in the UK. Not the fastest possible
Charlotte Ward GBR 1992 17:03 01.03.2022 course (3 x 180 degree turns) and feel like | could have gone
faster on a straighter route.
Rita Maramarosi HUN 2005 17:04 Coaches Conference presentation
Annika Rihma EST 1984 17:10 09.08.2015
Emma Bjessmo SWE 1995 17:13 25.08.2020
Viktoria Mag HUN 17:14 Coaches Conference presentation
Malin Agervig Kristiansson ~ DNK 2001 17:15 18.03.2022 Just a test during a training camp
Sandra Grosberga LAT 1995 17:26 14.08.2021 Also haven't done a 5000m since then.
Lena Eliasson-Lo6f SWE 1981 17:29 01.07.2009
Marion Aebi Sul 1993 17:29 29.04.2022
Marianne Andersen NOR 1980 17:30 07.08.2020 Passing halfway in 10k race. On track.
Simona Aebersold SUl 1998 17:30 2019 Kader 5000m Selektionslauf
Eline Gemperle Sul 2000 17:32 03.05.2022
Venla Harju FIN 1990 17:32 2017
Zuzana Kovacova SVK 2002 17:36 25.08.2022
Aleksandra Hornik POL 1996 17:52 25.09.2022
Saara Norrgrann FIN 1987 17:55 13.07.2014
Laura Robertson NZL 1993 18:01 04.05.2022 Road race
Filipa Rodrigues POR 1996 18:05 24.08.2022 Race in August 2022, | can probably do faster now.
Caroline Gjotterup DEN 1995 18:21 14.09.2022 Ran alone. And not in god shape.
Caterina Dallera ITA 2001 18:22 19.06.2021
Anna Simkovics AUT 1993 18:36 20.05.2020
Hanna Wisniewska POL 1990 18:50 30.01.2022 Straight after winter training camp
Paula Starke GER 1996 18:53 01.10.2020
Laura Ramstein AUT 1992 18:55 2021
Maddalena De Biasi ITA 2000 19:00 30.04.2023
Carina Polzer AUT 1996 19:09 15.08.2022
Birte Friedrichs GER 1998 19:12 13.09.2022
Jasmina Gassnher AUT 1999 19:24 09.10.2021 did not run any 5000m race more recently
Tina Tiefenb6ck AUT 1999 19:37 19.10.2021 Allein, erster und einziger auf der Bahn
7sofia sarkzy HUN 1999 19:44 30.04.2021 gf;ficsi?;rttfestrace for EOC, far from my potential PB due to too
Leonarda Baltina LAT 2004 20:01 29.09.2022 lﬁ’iir;taanf\ffbg'rig*g?gé’;:er"a' training and i just happened
Mirja Pavi¢ CRO 1991 20:10 2019 5 km; road race with a lot of turns
Liga Valdmane LAT 1994 20:20 25.08.2021




Anhang D: 10.000 m / 10 km PBs (mit Kommentaren)

Herren

Vorname Nachname Nation Jahrgang 10.000 m/10km  Datum Bemerkungen

Kristian Jones GBR 28:23 2021 www.thepowerof10.info

Yannick Michiels BEL 1991 28:52 07.03.2021 10 km

Tim Robertson NZL 1995 29:26 22.10.2022 10 km

Martin Regborn SWE 1992 29:36 2020 10.000 m

Matthias Kyburz SUl 1990 29:54 2014 Swiss champs in road racing, windy

Joey Hadorn Sul 1997 29:55 2019 SM Uster

Gustav Bergman SWE 1990 29:56 07.06.2022 10k road race, running alone. Flat but a bit twisty course.

Havard Sandstad Eidsmo NOR 1998 30:20 31.12.2022 g'fexg:jig'mad race in Gothenburg. Not realy reprecenteble

Loic Capbern FRA 1993 30:28 20.03.2022 10 km

Tomas Krivda CZE 1999 30:29 07.05.2022 10.000 m

Adrien Delenne FRA 1996 30:51 21.11.2021 10 km; on road

Basile Basset FRA 2002 30:55 19.03.2023 10 km

Josh O'sullivan-Hourihan ~ IRL 1992 30:58 12.10.2022 E;flg';li"laagt?kcgirr‘]"t'zgcl’:;ff' 15:23/15:35 splits for each
Shortly after the 3000m race. Way too fast start (3k passed

Felix Axelsson SWE 1999 31:03 31.12.2021 at approx. 8:38), solo the rest of the race. Flat course with
many turns and wind

Ralph Street GBR 1990 31:07 19.12.2015 10.000 m; really hot

Jakob Edsen DNK 1993 31:14 23.04.2022 10K Road running

Quentin Moulet FRA 2000 31:16 20.03.2022 10 km

Rudolfs Zernis LAT 1994 31:20 2020 10 km road

Filip Jancik SVK 2006 31:28 19.03.2023 10 km; national junior rekord

Robert Merl AUT 1991 31:28 2015 10 km StraRe

Jannis Bonek AUT 1999 31:45 10.04.2022 ViennalOk

Martin Hubmann Sul 1989 32:04 28.03.2015 10 km road

Francesco Mariani ITA 2001 32:07 26.02.2023 10 km road; heavy wind and rain

Benjamin Lepoutre FRA 1989 32:09 27.11.2022 10 km

Matthias Reiner AUT 1994 32:15 14.05.2016 10 km StraRe

llian Angeli ITA 2002 32:42 05.02.2023 10 km

Rasmus Rgrholt  Theisen NOR 1994 32:43 16.05.2020 10 km road race, course about 75m too long

Maxime Rauturier FRA 1994 32:45 29.12.2019 10 km

Martin Roudny CZE 2000 32:50 05.03.2022 10 km

Florian Schneider Sul 1993 32:50 07.09.2019 10.000 m

Mate Baumbholczer HUN 1992 32:51 2016 Road

Noah Zbinden SuUl 1996 32:51 02.04.2022 Meist Naturwege und zum Teil etwas hlgelig
10.000 m. A real race during corona times. Extremely happy

Simon Hector SWE 1997 32:53 11.07.2020 with this result by the time. | hope | can do something
similar now but probably not very much better.

Jaagup Truusalu EST 1988 33:02 01.10.2022 10k

Quentin Rauturier FRA 1996 33.03 31.12.2019 <1:§n|1<pm)' -4 degree - no running in the week before (XC skiing

Tihon Salopek CRO 2004 33:22 29.10.2022 10 km (10.000m 22.04.2023 34:13,1)

Jonathan Crickmore GBR 33:26 2015 www.thepowerof10.info

Peleg Mitzafon ISR 2003 33:28 20.04.2023 10.000 m

Sebastian Inderst ITA 1992 33:57 10.04.2022 Asfalt, very very windy

Leo Holper AUT 2000 34:01 11.07.2021 10.000 m

Romain Discher FRA 2002 34:03 01.03.2023 ;?(;_gg?;g;:"an theses races whitout any specific

Johan Runesson SWE 1990 34:04 31.12.2016 rC)Jgrliyot(;ime: a run a 10km race and was during a bit training

Thomas Radondy FRA 2002 34:30 18.03.2023 10 km (road)

Pedro Lagarto POR 2003 34:55 17.12.2022 Road 10k

Jeroen Van der kleij BEL 1981 35:16 01.01.2012 10 km street race

Michal Krajéik SVK 1987 35:34 22.09.2011 10 km on the road

Damen

Vorname Nachname Nation Jahrgang 10.000 m Datum  Bemerkungen

Andrine Benjaminsen NOR 1995 34:44 17.10.2021 Road race - Hytteplanmila.

Charlotte Ward GBR 1992 34:48 28.11.2021 ifgrltlgocl)(?‘: and | am still very pleased with this performance

Grace Molloy GBR 2000 35:01 23.03.2023 10.000 m

Alice Leake GBR 1991 35:05 02.02.2020 10.000 m

Lina strand SWE 1988 35:17 13.08.2021 Saedish championships on track. Hot day. Havent run

Marianne Andersen NOR 1980 35:24 07.08.2020 On track

Lena Eliasson-Lo6f SWE 1981 35:29 07.09.2013 10.000 m

Lisa Risby SWE 1993 35:36 16.07.2020 Training, 10 000 m,




Eline Gemperle Sul 2000 35:56 25.03.2023 10.000 m

Malin Agervig Kristiansson  DNK 2001 36:14 31.12.2022 Er‘;?r?ir:gce on new year's eve, so in the middle of winter
10.000 m Estonian championships. | was out of shape, but

Annika Rihma EST 1984 36:16 19.07.2015 as there were very few runners, | had the change to take the
gold medal and | did.

Emma Bjessmo SWE 1995 36:17 14.08.2020 10.000 m

Sara Hagstrom SWE 1995 36:36 01.10.2020

Simona Aebersold SUl 1998 36:38 2017 10 km

Maija Sianoja FIN 1988 36:40 02.02.2020 Murcia marathon 10 k roadrace

Filipa Rodrigues POR 1996 36:46 25.03.2023 19,000 m; the time was 36'40" but the official result was

Caterina Dallera ITA 2001 38:04 06.05.2023 10 km

Zuzana Kovacova SVK 2002 38:15 25.03.2023 10 km

Anna Simkovics AUT 1993 39:14 21.04.2018 10km road austrian championship

Paula Starke GER 1996 39:29 17.09.2020 10.000 m

Birte Friedrichs GER 1998 39:29 20.09.2022 10.000 m

Carina Polzer AUT 1996 40:04 12.09.2022 10.000 m

Francesca Taufer ITA 1996 43:30 31.12.2021 Road race
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