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1 Einleitung

Orientierungslauf (OL) ist eine Ausdauersportart, die aus zwei Komponenten besteht: Dem Orien-
tieren und dem Laufen. Man muss beides trainieren, doch im Anfidngerbereich sind die Konzentra-
tion auf das Erlernen des Orientierens, das Lesen der Karte, das Ausrichten der Karte nach Norden
und identisch zum Gelédnde, das Planen einer Route etc. wichtiger als das Laufen.

Der Wunsch schneller zu werden und im Gelédnde besser laufen zu konnen, kommt von selbst.
Koordinative Ubungen zum Erlernen einer guten Lauftechnik und nétige FuBachsen- und Rumpf-
stabilisation und Kraftentwicklung sollten von Anfang an in das Training einflieBen.

Dieses Skriptum befasst sich mit dem Erlernen von wichtigen, grundlegenden Orientierungstechni-
ken und soll allen Interessierten ein Riistzeug fiir die Planung und Durchfiihrung von OL-Einheiten
mit Anfdngern und leicht Fortgeschrittenen geben, damit sie OL genielen lernen, Erfolge haben
und dieser Sport sie ein Leben lang begleitet.

Begelsterung
st darum sp schiitzenswert,
weil sie der menschlichen Seele
die kraft einflibt, ihre schonsten
Anstrengungen zu machen
wnd fortzusetzen.

(samuel smiles)



Nicht alle Kartenfarben und Kartensignaturen auf einmal erkliren, sondern step by step. Altes,
Bekanntes vor jedem neuen Lauf stets wiederholen. Am besten gelingt das mit kleinen laminierten
Tafeln oder einem Poster, der stindig ergénzt wird.

Am Anfang kommen Kinder mit selbst gezeichneten Kartenausschnitten besser zurecht.

Um sich auch zu Hause damit zu befassen, gibt es Lernbehelfe und Spiele in Druckform und online
(Memory).




Anfinger sollen einfache Pline und Karten verstehen und lagerichtig ohne Kompass ausrichten
lernen:

Farben und Signaturen der OL Karten erlernen und verstehen
die Karte gut handhaben (falten, Daumengriff)
einen einfachen Weg/ Leitlinien-OL bewiéltigen

einfache Entscheidungen treffen konnen

Aus der Vielfalt der verschiedenen Ubungsformen stelle ich im Folgenden einige besonders
geeignete spielerische und motivierende Varianten vor. Diese werden im Folgenden zwar fiir
Kinder beschrieben, eignen sich aber auch fiir Jugendliche und Erwachsene, Anfinger jeden Alters.

a. Fahnchenlauf / Schnurlauf / Kinder-Banderlauf

(Speziell geeignet fiir Kinder, die noch unsicher im Kartenlesen sind.)

Die Kinder laufen dabei eine Strecke, die durch Fihnchen oder Binder abgesteckt ist. Sie er-
halten keine Laufkarte, sondern nur eine Kontrollkarte fiir das Abstempeln der Posten. Zum
Abstempeln eignen sich Zwickzangen, Sticker oder Kinderstempel.

Man kann diese Ubungsform erschweren, indem man den Kindern eine Karte mit der einge-
zeichneten Lauflinie und einen Stift mitgibt. Sie miissen die Postenstandorte selbstindig auf
dieser Karte lagerichtig einzeichnen.

Liel: SpaB und Motivation

Kontrollkarte Fahnchen leiten zum Posten
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e. Smiley-Frusty-0L

Dies ist ein einfacher OL entlang von Leitlinien, hauptsdachlich Wegen. Kurz nach jeder Ab-
zweigung hingt aber eine kleine Tafel, oder ein laminiertes Bild mit einem Smiley, oder
Frusty. Smiley bedeutet, man befindet sich auf dem richtigen Weg. Frusty bedeutet, ich bin
falsch abgebogen und muss zuriick zur Gabel oder Kreuzung.

* Keine Angst haben vor dem
Verlaufen

e Karte lagerichtig ausgerichtet
halten

o Kartenkontakt halten

e Daumengriff iiben

* erste Entscheidungen treffen

f. Gefiihrter Kartenmarsch

Zuerst wird die Bedeutung der unterschiedlichen Farben besprochen und auf der Karte ange-
sehen. Dann werden die Kartierungen der Stralen und Wege gezeigt und anschliefend mar-
schiert man los. Unbedingt darauf achten, dass jeder die Karte lagerichtig hilt und mit dem
Daumen, bei Magnettafeln mit einem Magneten mitfihrt. An markanten, wichtigen Punkten
bleibt der Ubungsleiter stehen und lésst die Kinder die Karte mit der Natur vergleichen. Die
Kinder erfahren auf diese Weise den Zusammenhang von Objekt und Signatur. Sie kdnnen
standig Karte und wie es in Natura aussieht miteinander vergleichen und laufend Standorte
bestimmen tiben.

TIPP: Einen Kartenausschnitt verwenden, der ,,ruhig® ist, das heil3t, nicht iiberladen mit Sig-
naturen und iiberhduft mit Hohenlinien.

liele:
¢ Einfiihren in das Kartenlesen Kartenkontakt halten
e Erlernen der Bedeutung der Farben Daumengriff iiben

e Erlernen erster einfacher Kartensignatu-
ren (nicht zu viele auf einmal!)

e Lagerichtiges Halten der Karte

Den genauen Standort bestimmen kon-
nen
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13 Hallentraining und Trockentraining

Warum Trockentraining?

(4 Man kann dabei Routinen verbessern und automatisieren. Zum Beispiel das Einnorden und die
richtige Handhabung von Karte und Kompass.

Al

Man kann vor allem kleine Kinder begeistern und gewinnen, weil sie sich auf iiberschaubarem
Raum wohl und sicher fiihlen und weil man spielerisch arbeiten kann.

Man kann dabei die Kartensymbole sehr gut erlernen.
Man kann dabei auch die Postenbeschreibungssymbole sehr gut einiiben.

Man kann das Kartengedichtnis iiben.

A A KN K\

Man kann mit Basteln von 3-D-Modellen das Verstindnis von Geldndeformen und Hohenlinien
erleichtern und verbessern.

A

Man kann sich bei einer Verletzungspause und Trainingsverbot intensiv mit Routenwahlen aus-
einandersetzen.

[d Es konnen dabei auch bestens Laufkoordination, Ausdauer, Kraftaufbau und Beweglichkeit ge-
schult werden.

4 Es ist duflerst teambildend.
(d Es sind der Kreativitiit und der Fantasie keine Grenzen gesetzt.

Es eignen sich Staffelspiele, Posteniibertragungsspiele, Memoryspiele, Kartengedéchtnisiibungen,
Laufspiele, Labyrinth — OL, Hallenlandschafts Mikro — OL, Hindernis — OL, Quartettspiele, Com-
puterspiele, Ritsel, Quizzspiele, Finde-den-Unterschied-Spiele, Puzzlespiele, Bingospiele, Ball-
spiele etc. Buchstéblich in alles lédsst sich OL-Spezifisches einbauen.

Im Folgenden findet ihr ein Beispiel fiir ein Laufspiel, bei dem man Kartensignaturen {ibt und einige
Beispiele fiir Hallenlandschafts — OLs. Je nachdem, welche Gerédte man zur Verfiigung hat, kann
man tolle Hallenlandschaften aufbauen. Ich personlich {iberlege mir meist eine Gerédteanordnung,
mit deren Hilfe die Kinder auch wichtige koordinative Fihigkeiten vor oder wihrend der eigent-
lichen OL — Bahnen gut trainieren konnen. Da baue ich viele Kleingerite ein, wie Laufleiter, Kegel,
Reifen, Stibe, verschiedenste Bille etc. auch auf wackeligen Unterlagen bis hin zu den GroB-
geriten. Die Kinder lieben Parcour Running! Balancieren, klettern, weitspringen, hochspringen,
kriechen, hiipfen, jonglieren, reagieren, ringen — von allem ist stets etwas oder mehreres dabei. Die
Karte kann man entweder mit dem Computer oder von Hand zeichnen. Fiir diese Arbeit mit dem
Computer gibt es ein hervorragendes Tool im Buch ,,Orientierungslauf fiir die Schule* von der bay-
erischen Landesstelle fiir Schulsport. Ein Tipp: Kinder mégen Handzeichnungen, moglichst firbig,
lieber!

Nun zuerst zu einer simplen LaUfiibung, die man auch in Staffelform durchfiihren kann:

Die Kinder stehen in Riegen auf einer Hallenseite. An der gegeniiber liegenden Wand hingt dieser
Raster. Die einzelnen Riegen haben vor sich am Boden eine Liste liegen, auf der alle Kartensignatu-
ren, die geiibt werden sollen, aufgelistet sind (entweder geschrieben, gezeichnet, oder kleine Fotos),
wie z. B. Brunnen, Hiigel oder ein Einzelbaum.
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Nachwort

Ich wiinsche allen Bewegungserziehern, Freizeitpi-
dagogen und Ubungsleitern in Firmen und Vereinen
viel Freude bei der OL-Arbeit mit Kindern, Jugend-
lichen und Erwachsenen. Ihnen das ,,OLen‘ bei-
zubringen und sie dafiir zu begeistern ist eine sehr
schone Aufgabe.

Bleibt dran, genieB3t es, werdet kreativ und
entwickelt euch!

Alles Gute und viel Erfolg, Karin
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