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ORIENTIERUNGSLAUF — EINE SPORTART STELLT SICH VOR

Orientierungslauf (kurz OL), ist eine Sportart fur Geist und Koérper und damit
weit mehr als nur Laufen. Es ist ein ,Laufen mit Kopfchen®. Sie besteht, wie die
Abklrzung "OL" schon sagt, aus zwei Komponenten:

O ist der kognitive Teil, das Orientieren, das Planen und Entscheiden Uber
Routenwahl, Routenalternativen usw. L ist der physische Teil, das Laufen, die
Kondition und Geschicklichkeit im unwegsamen Gelande.

Beide Komponenten stehen in Wechselbeziehung zueinander und genau das ist
es, was den Reiz dieser Sportart ausmacht. Ein guter Laufer, der
orientierungstechnische Fehler macht hat gegen einen konditionell
schwacheren Laufer, der sich geschickt orientiert, keine Chance. Eine gute
Kombination aus beiden Komponenten fuhrt zum Erfolg.

DIE AUFGABE

Im OL-Wettkampf werden mit Hilfe von Karte und Kompass Kontrollpunkte im
Gelande in vorgegebener Reihenfolge angelaufen. Der genaue Standort dieser

Punkte ist auf einer Karte eingetragen.




Die Kontrollposten sind als einfache Kreise, der Start mit einem Dreieck und
das Ziel mit einem Doppelkreis eingezeichnet.

Die Punkte mussen in der klurzest mdoglichen Zeit auf einer selbst gewahlten,
beliebigen Route angelaufen werden. Die Kontrollpunkte werden ,Posten*
genannt. Es handelt sich dabei um rot-weil3e prismenférmige Schirme aus
Stoff, an denen eine mechanische oder elektronische Markierungsvorrichtung

(Zange, SlI-Station oder EMIT-Station) montiert ist.

Zum Beweis, dass der Laufer die Posten angelaufen hat,
markiert er mit den Markierungsvorrichtungen (z.B.
Lochzange) das entsprechende Feld der mitgeflihrten
Kontrollkarte bzw. er markiert bei einem elektronischen

Postenkontrollsystem mit dem mitgefuhrten Chip.

,Posten”

DIE FASZINATION

Die Faszination dieser Sportart ist das selbstandige Planen und Finden der
schnellsten Route zwischen den Posten, das Erfolgserlebnis beim Anlaufen
eines Postens, das Erleben der Natur. Kein Lauf gleicht dem anderen und ist
eine neue Herausforderung an Geist und Korper. Der Reiz an einem OL ist, die
Idealroute zu finden und sie dann auch exakt zu laufen. Die wechselseitige
Beziehung erfordert bei dieser Sportart nicht nur lauferische Kondition,
sondern auch eine gute Konzentrationsfahigkeit beim Orientieren, weshalb nur
eine gute Kombination von beidem zum Erfolg fahrt.

Das schone daran: auch Spitzenorientierungslaufer schaffen kaum einen

fehlerfreien Lauf.

DIE ORIENTIERUNGSLAUFKARTE

Die Karte ist das wichtigste Hilfsmittel eines Orientierungslaufers. Sie ist eine
speziell fur den Orientierungslauf gezeichnete Karte und wird von
ausgebildeten Kartografen oder Orientierungslaufern aufgenommen.

Orientierungslaufkarten unterscheiden sich von herkbmmlichen topografischen
Karten bzw. Wanderkarten im Mal3stab (meist 1:15.000 bzw. 1:10.000 oder
1:5.000), in den Farben (Wald = weil3, Wiese = gelb, Dickicht = griin) und



einer viel detailgenaueren Darstellung von Objekten und Hindernissen im
Gelande. Es werden auch Zeichen fur Details verwendet, die man auf keiner

anderen Karte findet.

DIE IDEE

WARUM OL ALS SCHULSPORT EINGEFUHRT WERDEN SOLLTE

OL fordert sowohl geistige als auch korperliche Fahigkeiten und Fertigkeiten,
wie unter anderem Organisationskompetenz und Planungsfahigkeit,
Teamfahigkeit und Selbststandigkeit, Sensibilitat  fur die  Natur,
Problemlésungskompetenz, Eigeninitiative und Kommunikationsfahigkeit,
Kreativitat,  Selbstsicherheit, Risikobereitschaft, @ Entscheidungsfahigkeit,
Koordinationsschulung, verschiedene Lauftechniken, Reaktion, Ausdauer,

Schnelligkeit, Kraft, Lauftaktik, Bewegungslust und vieles mehr.

Orientierungslauf ist von sich aus facherubergreifend und

lernbereichsvernetzend:

. Erdkunde: Kartenkunde, Kompass

. Kunst, Geometrie, EDV: Kartenzeichnung

. Mathematik: Mal3stabsberechnung, Distanzen

. Biologie, Umwelt: Naturerlebnis

. Sport: Laufen, Walking, Fahrradfahren, Inlineskaten, Skilanglaufen
. Werken, Ndhen: Postenstander und -schirme herstellen

. Zeichnen: Klassenzimmer, Schulhof als einfache Karte darstellen

Daruber hinaus kann OL mit jedem weiteren Lerninhalt verknupft werden,
wenn an den Posten verschiedene Aufgaben gelést werden sollen (z.B.
Rechenaufgaben Il6sen, Pflanzen bestimmen, Buchstaben zu Woértern
zusammenfugen).

Beispiele fur OL im Unterricht:

e Schulhaus-OL: z. B. zum Kennenlernen des Schulgebdudes oder zum

Beschreiben des Fluchtweges bei Feueralarm.



« Rallye im Klassenzimmer, bei der an den Posten Fragen beantwortet
werden: als Erfolgskontrolle fur viele Lerninhalte. Aufsicht Uber die Schuler
bleibt stets voll gewahrleistet.

« Bucherei-OL: (Lernziel: "Uberblick tber wichtige Informationstrager”). Die
Hemmschwelle vor dem Benutzen der Bibliothek kann im Orientierungsspiel
herabgesetzt werden.

e Stationen-Lernen bzw. Lernzirkel: = Klassenzimmer-OL mit auf ein
Minimum reduziertem Orientierungsanteil.

e« Die Schuler kénnen auch selbst eine Rallye oder eine Orientierungskarte
erstellen, z. B. einen erweiterten Sitzplan, der Uber Hobbys und Vorlieben
der Schuler Auskunft gibt; einen Lageplan, der z.B. uUber die
Wirkungsstatten eines Dichters informiert (im Deutschunterricht).

e Wandertag: der Wandertag kann mit einem zusatzlichen kleinen OL
aufgewertet werden. Neben dem sportlichen Aspekt koénnen auch
Lerninhalte (z.B. aus dem Biologieunterricht) eingebaut werden.

Der OL in der Natur bietet gleichzeitig den Rahmen, um z.B. ein
Naturgedicht zu verfassen (Deutschunterricht). "Die neue Umgebung férdert
die Wahrnehmungsfahigkeit, es fallt leichter, personliche Eindrucke in Worte

zu fassen.”

So bietet der OL als "Rallye-Methode” den Schulern Abwechslungsreichtum,
gibt Anlass zu Kommunikation, Anregung zur Freizeitgestaltung und fordert

Schlusselqualifikationen, Koordination, Kreativitat und Umweltbewusstsein.

Der Orientierungslauf dient als Motor, um kreative Prozesse in Gang zu setzen,
und kann Jje nach Gestaltung verschiedenste Schliusselqualifikationen wie
Teamfahigkeit, Organisationsfahigkeit, Koordinationsfahigkeit u. a. fdérdern.
Zuséatzlich flieRen gestalterische Elemente in den Unterricht ein (Karte selber

zeichnen, ect.).

Die Schuler befurworten im Allgemeinen diese Methode, da sie Abwechslung in

das Unterrichtsgeschehen bringt, Bewegung ermdglicht und vom Lehrer



unabhangiger macht. Sie verlangt allerdings einen Schiler, der mit einer freier
gestalteten Aufsicht des Lehrers verantwortungsbewusst umgehen kann und
sich als teamfahig erweist. Besitzt ein Schuler diese Fahigkeiten noch nicht,
kann die Rallye-Methode, sorgsam angewandt, helfen, diese aufzubauen. Die
Rallye-Methode sollte allerdings nicht so weit in den Mittelpunkt des
Unterrichts rucken, dass die vielen anderen Ansatze, die ebenso kreative
Prozesse in Gang setzen konnen, zu kurz kommen. Orientierungslauf soll

Abwechslungsreichtum bieten, nicht verhindern.

DAs KONZEPT

Jeder Leibeserzieher bzw. Sportlehrer aber auch jeder Lehrer, der bewegungs-
und orientierende Elemente im Unterricht verwenden mochte, sollte eine
Hilfestellung fur solche Tatigkeiten angeboten bekommen.

Als Lehrmittel sollten den Lehrern Unterlagen zur Verfigung stehen, wie z.B.
eine Spiele- und Textfragenbox, mit denen die Schulerinnen und Schuler
stufengerecht ins Kartenlesen im Schulzimmer, im Schulareal und spater im
Wald eingefuhrt werden.

Zudem ist es von Vorteil, wenn ein OL-Fachexperte der jeweiligen Schule zur
Verfugung steht, die ersten OL-Kurse durchfuhrt, Lehrer-Fortbildungen
organisiert und halt, und bei Fragen usw. helfen kann.

In einer eigens erstellten Homepage, die laufend erganzt werden wird, sollte
sich jeder Interessierte Inhalte, einfache Spiele und Ideen fur das Erlernen

verschiedenster Orientierungsaufgaben entnehmen kénnen.

ERSTELLUNG VON ORIENTIERUNGSLAUF-KARTEN

Jedes Schulzentrum, jeder grofRere Schulstandort sollte Uber eine eigene
Schulkarte bzw. Orientierungslaufkarte verfugen, um einfache

Orientierungsaufgaben erfullen zu kénnen.



Eine Orientierungslaufkarte wird haufig mit dem Grafikprogramm OCAD
hergestellt. Dies ist eine Software, die es durch einfache und intuitive

Bedienung auch "Nicht-Kartographen™ ermdglicht, eine Karte herzustellen.

e Plan des Schulareals erstellen. Basis: Katasterplan, Vermessungsplan der
Gemeinde (Basiskarten), digitales Orthophoto, farbige Luftbildaufnahmen
aus dem Internet.

e Finanzierung des Projekts mit Hilfe wvon ortlichen Sponsoren,
Fremdenverkehrsverband, Schulamt, Subventionen.

e Bei groReren Kartenprojekten: Zusammenarbeit mit einem ortsansassigen
OL Verein, ausnutzen der schuleigenen Infrastruktur, organisieren von

preisgunstiger Unterkunft und Verpflegung fur den/die Kartenzeichner.

Beispiele von verschiedenen Orientierungslauf-Karten:

Karte des Schulareals (reine Schulkarte)

= OL - Karte inklusive Schule, Halle, Sportplatz, Park, Stral3en, ...

GroRe: bis ca. 1 km?

Kosten: ca. € 500,- bis 800,- (wenn Basiskarten vorhanden sind)
ca. € 550,- bis 900,- (bei Ausarbeitung mittels Luftbild)

Druckkosten: farbiger Ausdruck mittels Computer (beliebig oft kopierbar),
Digitaldruck in Druckerei bei geringen Auflagen
(ca. € 0,30 - 0,50 /Stk.)

Logos der ortlichen Sponsoren im Layout der Karte.

Orientierungslauf-Spezialkarte

= OL - Karte mit Schule, Ort, Wald, Wiese, ...

Grole: 1 bis 3 km2

Kosten: ca. € 1000,- bis € 1500.- pro km? (inklusive Luftbild)

Druckkosten: siehe oben



DIE ORIENTIERUNGSLAUF-AUSRUSTUNG

Kompasse:
Preisgunstige ,allround”“ Kompasse fur den Schulbetrieb gibt es bereits ab €

10.-, es werden auch Plastikkoffer ftr 24 Stuck angeboten.

Postenschirme:

Postenschirme gibt es in verschiedenen GroRRen, entweder zum Aufhangen mit
OL-Zangen, oder in Verbindung mit Alustandern, auf denen die Zangen bereits

montiert sind.

HILFESTELLUNG DURCH FACHPERSONEN, OL-EXPERTEN, OL- VEREIN

e Gelandebegehung und Erstellung eines Kostenvoranschlages fur die
Kartenerstellung

e Besorgung von notwendigen Luftbildern

e Organisation der Kartenherstellung und des Kartendrucks

e Bestellung eines Orientierungslaufexperten als personlichen Schulbetreuer

e Vermittlung eines Vereines / Kartenzeichners mit der Kartenzeichen -
Software OCAD

e Beratung und Vermittlung beim Ankauf von Ausristungsgegenstanden fur
den Orientierungslauf

e Lehrerfortbildung und Hilfe bei den ersten Orientierungslaufen der Schule



BEISPIEL FUR OL IN DER MITTEL- ODER OBERSCHULE

Benotigte Zeit: 5 DOPPEL-SCHUL-STUNDEN

1. Einheit
im Schulhof
Mit richtiger OL-Karte Schulhof abgehen und Symbole / Objekte wiederholen

e Sternlauf

O
N

O/ A\Q

e Parcours im Schulhof




2. Einheit
In Stadt/Dorf
Mit richtiger OL-Karte

e Orientierung mit der Karte im Gelande ohne Kompass

e Beste Wegwahl

!

3. Einheit

in einem Park oder Waldstuick in der Nahe der Schule
Mit richtiger OL-Karte

e Symbole / Objekte wiederholen

e Orientierung entlang Bezugsobjekten

e Ubungen mit Kompass

e Technisch-Klassische Orientierungslaufrunde

Lazag

Massstab: 1:2000 (1 cm= 20 metni)
Aquidistanz: 2,5 metri
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4. Einheit

im Wald
Mit richtiger OL-Karte

e Orientierungslauf in leichtem Gelande und Wiederholung des gelernten Stoffes

5. Einheit

im Wald
Mit richtiger OL-Karte

e gemeinsamer Ausflug

e Kleiner Wettkampf

M 1:10000
H-2,5m
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