Orientierungslauf

LAUFEN UND DENKEN

SERVICE » Orientierungslauf ist ein sehr abwechslungsreicher Sport, der im Freien
ausgeubt wird und fir jedes Alter geeignet ist. Er hat bei den Naturfreunden schon eine

lange Tradition und bietet jede Menge Natur- und Erfolgserlebnisse.

Text: Wolfgang Pietsch, Bundesreferent Orientierungslauf der Naturfreunde Osterreich, Fotos: Ferri Gassner

iep-piep-piep-piep — pieps! Der letzte
Phohe Piepston zeigt an, dass der Wett-

kampf fiir Rita, 12 Jahre alt, begonnen
hat. Sie nimmt eine Karte aus der Kartenbox
D-12, wirft einen Blick darauf, dreht sie et-
was, schaut noch einmal genauer, und schon
lauft sie los, vorbei am Postenschirm, der den
Standort des Startdreiecks auf der Karte an-
zeigt. Noch ein kurzer Blick - bei der Wegga-
bel wihlt sie den rechten Weg, und dann ist
sie mit anderen Liuferinnen und Laufern mit
derselben Startzeit im Wald verschwunden.
Die Liuferinnen und Laufer mit der nachsten
Startzeit machen sich nun bereit.

Wir befinden uns am Start eines Austria-
Cup-Laufes, der zur 6sterreichischen Ranglis-
te zahlt. Die ungefdhr 600 Teilnehmenden im
Alter von zehn bis siebzig Jahren messen sich
in unterschiedlichen Alterskategorien und
getrennt nach Damen und Herren.

WAS IST ORIENTIERUNGSLAUFEN?

Beim Orientierungslauf sind mit Karte und
Kompass mehrere Punkte im Wald anzulau-
fen, die mit orange-weiflen Postenschirmen
markiert sind. Die Herausforderung liegt

WIE OSTEREIERSUCHEN!

.Ich mag nicht nur auf der Bahn
laufen. Ich mag das Orientieren
als geistige Aufgabe zusétzlich
zum Laufen. Es ist immer span-
nend, eigene Routen zu finden!”
Dominik

Anna

0L ist cool, weil es ein Sport in
der Natur ist. Es ist ein SpaB3, sich
mit der Karte zurechtzufinden!”

darin, den Weg zu diesen Punkten finden. Die
Standorte dieser Punkte, Posten genannt, sind
in einer speziellen Orientierungslaufkarte ein-
gezeichnet. In der Regel sind die Posten zu ei-
ner Bahn verbunden und miissen in der vorge-
gebenen Reihenfolge angelaufen werden. Ziel
beim Orientierungslauf ist es, die komplette
Bahn in der schnellsten Zeit zu bewiltigen.

OUNDL
Beim Orientierungslauf, auch kurz OL ge-
nannt, gibt es zwei Komponenten: Das O steht
fir Orientierung. Dazu gehért nicht nur der
stdndige Kontakt zur Karte, um zu wissen, wo
man sich gerade befindet, sondern auch das
Planen der Route zum nichsten Punkt. Eine
gute Bahnlegung bietet mehrere Routen zur
Auswahl an: Eine ist zum Beispiel linger, aber
mit mehr Sicherheit beim Orientieren, weil 6f-
ter entlang von Wegen und anderen Leitlinien
gelaufen wird, eine andere ist vielleicht kiirzer
und direkter, aber riskanter, weil es nur mithilfe
des Kompasses quer durch das Geldnde geht. O
steht also fiir den kognitiven Teil dieses Sports.
Das L steht fir Laufen, fir die phy-
sische Anforderung, fiir Kondition und

,,OL ist fiir mich, das Wochenende
gemeinsam mit meiner Familie zu '
verbringen. Nur zu laufen ist fad.
Das Denken beim OL ist jedes Mal
eine neue Herausforderung!” ;
Jannis

Geschicklichkeit. Das Laufen in unebenem
Geldnde, bergauf, bergab, immer wieder mit
Blick auf die Karte (Erfahrene schaffen das im
Laufen ohne Geschwindigkeitsreduktion) ist
etwas ganz anderes als Laufen auf einer Lauf-
bahn oder Strafle.

Beide Komponenten beeinflussen sich
gegenseitig: Lauft ein Orientierungsldufer
fir seine konditionellen Moglichkeiten zu
schnell, werden sich bei der Orientierung
Fehler einschleichen: Die Wahrnehmung ver-
engt sich, die Interpretation von Karte und
Geldnde wird nicht mehr so gut funktionie-
ren. Schliefllich ist er abseits der schnellsten
Route, vielleicht weif8 er eine Zeitlang gar
nicht mehr, wo er sich genau befindet. Ein
schneller Laufer ist nicht unbedingt schneller
als ein guter Orientierungstechniker, der kon-
ditionell schwécher ist. Nur ein ausgewogenes
Verhiltnis zwischen den physischen und ori-
entierungstechnischen Fihigkeiten fithrt im
Orientierungslauf zu einer guten Platzierung.
Auch Spitzenlduferinnen/-laufer machen im-
mer wieder Fehler.

Das Schéne am Orientierungslauf ist
aber, dass jede(r) Erfolg hat! Es ist schon ein

. Orientierungslaufen ist wie Os-
tereiersuchen. Es macht mir SpaBs,
beim Laufen im Wald mit der Karte
die Posten zu finden.”

Rita




Erfolgserlebnis, den ersten Posten zu finden
und dann den nichsten und néchsten ... Ein
Orientierungslauf setzt sich aus vielen klei-
nen Erfolgserlebnissen zusammen. Kein Ori-
entierungslauf gleicht einem anderen, da die
Bahnen immer neu sind. Jeder Lauf ist eine
neue Herausforderung fiir Kérper und Geist!

FUR DIE GANZE FAMILIE
Orientierungslauf ist eine Sportart fiir die
ganze Familie. Es gibt nach Alter und tech-
nischem Koénnen unterschiedliche Bahnen -
fir AnfingerInnen, Leistungssportlerinnen
und auch éltere Menschen werden passende
Strecken angeboten. AnfingerInnen etwa lau-
fen auf technisch leichten Bahnen, bei denen
die Posten sich meist entlang von Wegen be-
finden. SchiilerInnen haben eine 3 km lange
Strecke zu bewiltigen, LeistungssportlerIn-
nen miissen in der Langdistanz mit einer Sie-
gerzeit von 90 Minuten rechnen.

DIE OL-KARTE — DAS WICHTIGSTE
HILFSMITTEL

Orientierungslaufkarten unterscheiden sich
von Wanderkarten. Meist wird ein Mafstab
von 1:10.000 verwendet. Eine OL-Karte
stellt das Gelande detailgenau dar: Hohen-
schichten mit einem Hoéhenunterschied von
5m stellen die Gelindeoberfliche mit allen
Griben, Mulden, Nasen, Hiigeln und Kuppen

dar. Eingezeichnet sind auch (Wander-)Wege
und Forststraflen. Objekte wie Grenzsteine,
Hochsitze und Futterkrippen sind mit spezi-
ellen Signaturen angegeben. Die Darstellung
des Bewuchses, des Dickichts, von Wiesen
und Kahlschldgen in verschiedenen Abstu-
fungen soll gewéhrleisten, dass alle Orientie-
rungslduferInnen die gleichen und richtigen
Informationen fiir ihre Routenentscheidun-
gen haben und wissen, was sie erwartet.

IM ZIEL

In der Zwischenzeit ist Rita im Ziel einge-
langt. Thre Zeit ist sehr gut. Sie diskutiert mit
ihren Alterskolleginnen die Laufstrecke; jede
erzahlt, wo sie Fehler gemacht hat.

Rita ist Mitglied der Jugendgruppe der OL-
Gruppe der Naturfreunde Wien, die schon
seit Jahren eine altersgerechte Jugendbetreu-
ung anbieten. Der Sport Orientierungslauf
hat bei den Naturfreunden bereits eine lan-
ge Tradition: Viele Naturfreunde-Mitglieder
waren schon Osterreichische Staats-, Jugend-
und SeniorenmeisterInnen. Die Naturfreun-
de veranstalten jedes Jahr mehrere OL-Kurse
fir Jung und Alt, fiir Breiten- und Spitzen-
sportlerInnen. Wer sich also fiir diese faszi-
nierende Sportart interessiert, ist bei den Na-
turfreunden herzlich willkommen! [ ]

ORIENTIERUNGSLAUF BEI DEN
NATURFREUNDEN

Naturfreunde Osterreich:
Sportmanagement, Viktoriagasse 6,

1150 Wien, sports@naturfreunde.at
Naturfreunde Wien: Ferri Gassner,
kfgassner@hotmail.com

Naturfreunde Linz: Alois Mair,
almair@aon.at

Naturfreunde Gallneukirchen: Maria Zobl,
maria.hanousek@24speed.at
Naturfreunde Sollenau: Friedrich Woitsch,
friedrich.woitsch@chello.at

Naturfreunde Villach:

Karin Irk, karin.irk@gmx.at,

Klaus Wallas, klaus.wallas@gmail.com
Naturfreunde St. Veit/Glan: Giinther
Prommer, guenther.prommer@gmx.at
Naturfreunde Kiihnsdorf: Wolfgang Germ,
wolfgang.germ@aon.at

Naturfreunde Eisenerz: Wolfgang Neuhold,
neuholdwolfgang@twin.at

Naturfreunde Veitsch: Gerfried Hoch,
gerfried.hoch@veitsch.at

Naturfreunde Kitzbiihel: Georg Hechl,
g.hechl@tsn.at
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