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Einblicke in den Orientierungslauf (OL) Ubersicht

Agenda

hier klicken

1. Unsere Motivation!
2.Um was geht es?
3. Dabel sein! - Aber wie?

Anhang

Eric beim Orientierungslauf

A Norden orten, Karte lesen, Posten finden,
sich nicht verirren und schnell laufen -
mal schauen, wie Eric das packt

A Video vom ZDF (pur+) 2


http://www.youtube.com/watch?v=7aYMQmdHVp4
http://www.tivi.de/fernsehen/purplus/video/28321/video_play.html?AccessType=broad&VideoType=wm&play.x=12&play.y=9
http://www.tivi.de/fernsehen/purplus/video/28321/video_play.html?AccessType=broad&VideoType=wm&play.x=12&play.y=9
http://www.tivi.de/fernsehen/purplus/video/28321/video_play.html?AccessType=broad&VideoType=wm&play.x=12&play.y=9
http://www.youtube.com/watch?v=7aYMQmdHVp4
http://www.youtube.com/watch?v=7aYMQmdHVp4
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1) Unsere Motivation! Viele Griinde

Es gibt viele Gr¢gnde @

A Ausgangssituation
A Wie komme ich am schnellsten von A nach B?
A Traditionelle Hilfsmittel u. a.
A StraRenkarten / Autoatlas
A Navi it
ADaraus abgeleitet, die sportliche

A Der Orientierungslauf (kurz OL) ist eine Laufsportart, die aus zwei
Komponenten besteht: dem Orientieren und dem Laufen. Beim
Orientierungslauf werden mit Hilfe von Karte und Kompass bestimmte
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http://www.amazon.de/TomTom-Navigationsger%C3%A4t-Touchscreen-Display-L%C3%A4nderkarten-Verkehrinfos/dp/B0021L9HDM/ref=sr_1_7?ie=UTF8&s=ce-de&qid=1252450752&sr=8-7
http://www.amazon.de/Stra%C3%9Fenatlas-Deutschland-%C3%96sterreich-Schweiz-Europa/dp/3827904382/ref=sr_1_5?ie=UTF8&s=books&qid=1252451166&sr=8-5
http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:Kompass_Silva.jpg
http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:OL-Posten.jpg

1) Unsere Motivation! Viele Griinde

Es gibt viele Gr¢gnde @

A Die vielen Gesichter des OL .
A FuR-OL => die klassische Variante (auch fiir Nordic Walking) V?,
A Mountainbike-Orienteering (MBO) 4
: o 4 ’7/

A ski-OL M

. . do

A Trail-OL => vor allem fiir Menschen mit Behinderung 5‘1
A Wettkampfablauf / Fairness

A Der Kontakt zur Konkurrenz und damit ein mogliches Hinterherlaufen
wird zun?2chst durch den AZeitstarthi
in der Regel mit Zeitabstanden von 2-3 Minuten ins Gelande geschickt.

A Treffen sich im Verlaufe des Wettkampfes @
einzelne Laufer, so trennen sich diese
meistens relativ schnell bspw. durch
unterschiedliche Routenwahl oder
Laufgeschwindigkeit

A Die Bahnen der einzelnen Altersklassen
sind unterschiedlich


http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:IOF-Fuss-OL.jpeg

1) Unsere Motivation! Viele Griinde
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Es gi bt viele

A Natur pur B
A In der Regel sind wir im Wald zuhause j‘; §~‘.1“1 9
A Abwechslung | “ >

A Kein Lauf gleicht dem anderen

A Abenteuer ist garantiert, u. a. in atemberaubenden Felslandschaften
oder in nahezu Wege-losen Eindden

A Reisen
A Mittlerweile in 70 Landern der Welt

A U. a. in Skandinavien, Schweiz, Frankreich, Spanien, USA
GrofR3britannien, Australien, Tschechien, Russland, Sidafrika

A Familienfreundlich §
A Fir jedes Alter, im Normalfall alleine aber auch in der Gruppe
A Insbesondere fir Kinder mit vielfaltigen Lerneffekten |
A Laufsport und Leistungssport

ADie besten OLb6er sind exzell ent &k
Halbmarathons: Alexander Lubina: 2002 Deutscher Meister 10.000 m


http://www.sportschau.de/sp/weitere/news200908/18/orientierungslauf.jsp
http://www.sportschau.de/sp/weitere/news200908/18/orientierungslauf.jsp
http://www.sportschau.de/sp/weitere/news200908/18/orientierungslauf.jsp

1) Unsere Motivation! Viele Griinde

Es gibt viele Gr¢gnde @

A Technik

AMit einem Speicherchip (bsp
der Wettkampf Sekunden-genau auswerten

A Mit GPS kann der exakte Routenverlauf nachverfolgt werden &
A Mittlerweile ist sogar eine Live-Verfolgung am PC méglich

A Kostengiinstig
A Die Startgebiihren belaufen sich in der Regel zwischen 5 und 10 U

A Selbst fiir Fortgeschrittene ist keine kostspielige Ausriistung notwendig
(Kompass, SI-Chip, OL-Schuhe, Lauftight und Shirt)

A Bei Mehrtageslaufen werden haufig Turnhallenlager angeboten

A Intelligent T
A Der kiirzeste Weg ist nicht immer der schnellste “

A Standig ist das Gelande mit der Karte in Einklang zu bringen

A Schnelle Entscheidungen iiber beste Routen fordern sténdige "
Kopfarbeit (Akein Suchspiel



1) Unsere Motivation! Stars

Die Stars der OL-Szene

INSH " Tom ™ WM
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Daniel Hubmann, CH

A 3-facher OL-Weltmeister
A OL-Weltcup-Sieger 2008
A Schweizer Vizemeister
Simone Niggli-Luder, CH Crosslauf 2009

A 15-fache OL-Weltmeisterin

A Schweizer Sportlerin des Jahre
2003, 2005 (im Bild mit Roger

Federer) und 2007

A 7-facher OL-Weltmeister
A OL-Weltcup-Sieger 2006

: s
Emil Wingstett, SWE Minna Kauppi, FIN Anne Margrethe Hausken, NOR
A 3-facher OL-Weltmeister A 5-fache OL-Weltmeisterin A 2-fache OL-Weltmeisterin

A 4-facher OL-Europameister A Model | f ¢r Sport s wk o-WektcupmSie§eNro2008 me fi


http://www.minnakauppi.com/eindex.php
http://www.simoneniggli.ch/home/page.aspx?page_id=146
http://www.danielhubmann.ch/
http://runners.worldofo.com/bilder/large/danielhubmann_WOC2008LongFinal 9.jpg
http://tero1.free.fr/
http://runners.worldofo.com/bilder/large/thierrygueorgiou_WOC2009MiddleFinal.jpg
http://runners.worldofo.com/bilder/large/emilwingstedt_WOC2007sprintf 13.jpg
http://runners.worldofo.com/bilder/large/emilwingstedt_WOC2009SprintQual.jpg
http://www.simoneniggli.ch/home/page.aspx?page_id=146
http://www.simoneniggli.ch/home/page.aspx?page_id=146
http://www.danielhubmann.ch/
http://www.danielhubmann.ch/
http://tero1.free.fr/
http://tero1.free.fr/
http://www.minnakauppi.com/eindex.php
http://www.minnakauppi.com/eindex.php
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2) Um was geht es? OL-Plakat

Was und mit was! Was ist Orientierungslauf?

Warum Orientierungslauf?

VWeil Orientierungslauf (=0OL) eine der aufregendsten Laufsporiarten ist.
Kein Lauf gleicht dem anderen: keine langweiligen Bahnen und
endlosen Strallen, stattdessen mittendrin sein im Wald und seinen Weg
selber finden ___ jeder OL ist ein kleines Abenteuer.

Sport-ldent
Kontroll-Chip

Wie geht das?
Waihrend eines OLs werden auf einer detalllierten Speziakarte
eingezaichnete Kontrollposten der Reihe nach angelaufen und gestempelt.
Der kiassische OL ist ein Einzelfauf. Uber die beste Route entscheidet
jeder OLer selbst. Nicht immer ist der kirzeste Weg auch der schneliste.
Der Sieg geht an den schnellsten Laufer der jeweiligen Kiasse

Wer treibt OL?

Jeder, der sich gem im Freien bewegt und Lust hat, mitendnin in der
Natur zu sein, wird seine Freude an dieser Sportart finden. Oft haben
sich ganze Familien mit dem OL-Virus-angesteckt und reisen

[T

gemeinsam zu Wettkampfen.

Lochzangen

Wie kann ich beginnen?

JWettkampf ist das beste Training” gilt gerade im Orientierungslauf.
So werden wahrend der Saison (Marz - November) an vielen
Wochenenden Laufe veranstaltét Zu jedem Lauf gibt es auch
einfache Ensteigerkategorien: Jeder ist willkornmen sie
auszuprobieren (einzen oder in einer Gruppe).

Was benotige ich?

Um einfach einmal zu testen, reichen robusie Laufkleidung sowss
Laufschuhe mit gutem Profil. Ein enfacher Kompass ist zu Beginn von
Vorteil — die leichten Einsteiger-Bahnen kdnnen aber auch ohne diesen
bewaltigt werden.

Infos iliber Wettkampfe und Vereine: www.ol-in-baden.de 10

Daumenkompass Plattenkompass


http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:Lochmuster.jpg
http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:Zangen.jpg

2) Um was geht es? OL-Karte

Kartensignaturen und OL-Bahn!

Legende:
£ Zaun, unpassierbar; passierbar

:Ij weil’ = Wald; gelb = Freiland ol Futterkrippe; Hochsitz A Sta rt
[T 1 nhaiboffenes Gebiet; Kahischlag ‘#°.  Besonderes kiinstliches Objekt, Gebzude
Obstgarten; Privatland B kleiner Stein; grosser Stein O POSte n
:I:] halboffener Kahlschlag T Schiessplatz; Hoher Turm; Grab
|:I:| leichte Laufbehinderung @2‘\ passierbarer, unpassierbarer Fels @ Z. I
|:|:| starke Laufbehinderung 19,__ Hohenlinien Ie
1 Dickicht, nicht belaufbar =% WeineSenke; Loch; Erdhugel
R Wurzelstock, Einzelbaum L% Graben; Trockenrinne ,
——————  Vegetationgrenze X%  Erdboschung; Erdwall, Meilerplateu [\
Eemmmem—s  HauptstraRe; StraRe e Bach; Wasserrinne

Fahrweg; Karrweg i Teich; Wasserloch
==———=—=— Weg; Pfad; Schneise = Sumpf; Sumpfwald
jjjj: Eisenbahn; Strassenbahn 5 7 Quelle; Brunnen

A Funf Farben (schwarz,blau,gelb,griin,blau)
A MaRstab: 1:15.000 oder 1:10.000

A Aquidistanz (= Hohenlinienabstand): 5 m
A Jedes Objekt > 1m eingezeichnet

A Arbeitsaufwand ca. 20-50 Std. pro km?

; hier klicken



http://www.ocad.com/OCAD10/OCAD10_broschure_ger.pdf
http://www.ocad.com/OCAD10/OCAD10_broschure_ger.pdf
http://www.ocad.com/OCAD10/OCAD10_broschure_ger.pdf
http://ocad.com/en/index.htm

2) Um was geht es? Umwelt

q

umwe I'rf undliche OL
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Die Natur steht im Mittelpunkt

Sch er OL
hier klicken

A Spezialkarten enthalten exakte Informationen tiber Auf-
forstungen, Zaune, Dickichte und Sperrgebiete (bspw.
schitzenswerte Biotope), die nicht betreten werden. T s

A Orientierungslauf ist ein ruhiger Sport. Motorfahrzeuge werden nicht
eingesetzt. Zuschauer dtrfen sich nur am Ziel aufhalten.

A Die Natur muss nicht Stadien, Hallen, Rennstrecken, usw. weichen
A Nach einer Veranstaltung bleibt kein Unrat bzw. Miill zuriick

A Erfahrungen bei GroRveranstaltungen zeigen, dass es keine
nachhaltigen Schaden durch das Queren des Waldes gibt

A Eine umweltgerechte Streckenplanung, die solche Gebiete meidet
und uberdles Ruhezonen fur das W|Id einplant.
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http://www.o-l.ch/solv/umwelt/dok/DerUmweltfreundlicheOL_SOLV2007.pdf
http://www.o-l.ch/solv/umwelt/dok/DerUmweltfreundlicheOL_SOLV2007.pdf
http://www.o-l.ch/solv/umwelt/dok/DerUmweltfreundlicheOL_SOLV2007.pdf
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3) Dabei sein! i Aber wie? Termine

Das Konzept der TSG Wiesloch, Leichtathletik

A Information
A Uberblick und Moglichkeiten am 24. Marz 5
. 7se w\©
A Micro- bzw. Kurz-OL
A Im Rahmen des Stadtlaufs am 18. April

T
O
o
~

A Auf und Giber dem Nebenplatz des Stadions direkt an der Zielgeraden
A Regelmé&Riges Trainingsangebot
A Jeden Montag um 19.00 Uhr ab 26. April
A Im Dammelwald und/oder Schulzentrum mit Treffpunkt am Stadion
A Festes Postennetz im Dammelwald (geplant)
A Mit Informationstafeln an den Hauptzugéngen
A Und Kartenentnahme mit verschiedenen Bahnvorschlagen
A Wettkampfe (wenn gewiinscht)
A Einzelne ausgewahlte Termine im Umkreis von 50-100 km
A Weitere Aktivitaten (angedacht)
A TSG-Spielfest am 20.06, WiWa-Familie-Be wegungst ag amu?2



3) Dabei sein! i Aber wie? Termine

Aktive Tellnahme

A Turnfeste

A In der Regel werden immer OL-Wettkampfe und -Hobbylaufe
angeboten, insbes. fur Einsteiger (bspw. Trimm-OL)

A Turnvereine mit OL-Abteilung

A Am Besten aus dem Internet oder liber
Bekannte zu beziehen

A Termine im Internet (inkl. Ausschreibungen) &8 =
A http://orientierungslauf.de 3

A http://www.ol-in-baden.de
A http://worldofo.com/news/L GER.html
A Weinberg-OL6s i n Rheinhessen sind beste

A Mitzubringen sind

A Lust und Laune \ i, : Im Bild OL-Spezialschuhe
Rgowag e mit verstarktem, reil3festem

Material und Noppensohle

A Altere Laufklamotten und normale Laufschuhe

15

A Alles andere erhalt man vor Ort (SI-Chip, Hilfestellungen, usw.)


http://orientierungslauf.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://worldofo.com/news/L_GER.html

3) Dabei sein! i Aber wie? Tipps

Grundverstandnis haben und einfach beginnen

A Sehr gutes Einfilhrungsmaterial
A http://www.ol-in-baden.de .-.a

A Staatliche Lehrerfortbildung fiir den Sportunterricht in Bayern OL-Lehrgang pdf

A Kurzeinfiihrung in den Turnhallen-OL

A Schul-OL in der Schweiz http://www.scool.ch

A Vorhandene Karten nutzen
A Stadtplan

A Topographische Karte

,/’w}-\ \ S8 ‘
A Wanderkarte \ @ ;

\A\ . V“ 5 "/ ;
A Google Maps /

A Wegweiser-Skizzen/Plane

A Einfache Karten selbst erstellen o ——
A In der Turnhalle _ h
A Auf dem Spielplatz | LB
A Im Park

16


http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.ol-in-baden.de/
http://www.scool.ch/
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Mountainbike-Orienteering (MBO) .

-
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~,

Um das Copyright zu
wahren, hier leicht
abgedeckt.

Bei Bedarf kann das
Originalbild angefragt
werden

Typische MBO-Karte und -Bahn:
Die Posten sind an Wegen, der
Schwerpunkt liegt auf Routenwabhl

18



A7.00 2005 JWOH SKHORENTEERING
Orzo Grenkiitt (Sweden)

Copyright zu
wahren, hier
leicht abgedeckt.
Bei Bedarf kann
| das Originalbild
angefragt werden

Typische Ski-O-Karte und -Bahn:
Die Posten sind an Loipen, der
Schwerpunkt liegt auf Routenwabhl




Anhang Trail-O

Trall-O: Fur Menschen mit Behinderung, und ohne &

TR

(C) anne straube 2004

Im Trail-O ist einzig und allein das
Orientierungsvermogen von Bedeutung,
die lauferische bzw. athletische
Komponente bleibt aul3en vor. Die
Anforderung an die Feinorientierung sind
entsprechend hoch gehalten

20



Leistungsgerechte Bahnen flr Beginner und Konner
bspw. Dudenhofen beim Sprinttraining am 23.01.2010
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