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3. Deutscher DWI-Walk- und Run-Kongress am 26.09.2009
Erste Einblicke in den Orientierungslauf (OL)

Marcus Schmidt, Wiesloch
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Erste Einblicke in den Orientierungslauf (OL) Ubersicht

Agenda

hier klicken

1. Unsere Motivation!

2. Um was geht eSf) S5 ey o Eric beim Orientierungauf

. - . f Ty Eoein n’_'_‘.; * Norden orten, Karte lesen, Posten finden,
3_ Dabe| Se|n| - Aber W|e7 ‘ 1" sichnicht verirren und schnell laufen -

»..; sy  malschauen, wie Eric das packt
1 2 A (o7« vid ZDF
4. Erster Einstieg selbst 7 G0l mRT
/., gemacht! ' i

5 Los gehts'



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

1) Unsere Motivation!

Es gibt viele Grunde ...

« Ausgangssituation
* Wie komme ich am schnellsten von A nach B?
» Traditionelle Hilfsmittel u. a.
« Stral3enkarten / Autoatlas

 Navi

« Daraus abgeleitet, die sportliche Variante ,,Ofientierungslauf“

« 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
Kontrollpunkte Im Gelande in moglichst kurzer Zeit angelaufen

annv Volkspark



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!

Es gibt viele Grunde ...

- Die vielen Gesichter des OL =
« FuR-OL => die klassische Variante, auch fiir Nordic Walking vz;

« Mountainbike-Orienteering (MBO) 1
. Ski-OL &\ /("

« Trail => vor allem fir Menschen mit Behinderung m
« Wettkampfablauf / Fairness

« Der Kontakt zur Konkurrenz und damit ein mdagliches Hinterherlaufen
wird zundchst durch den ,Zeitstart verhindert. Ahnlich dem Skilanglauf
werden dabei die Laufer einer Kategorie in der Regel mit Zeltabstanden
von 2-3 Minuten ins Gelande geschickt. |

« Treffen sich im Verlaufe des Wettkampfes ﬁ_-;‘f-'
einzelne Laufer, so trennen sich diese
meistens relativ schnell bspw. durch
unterschiedliche Routenwahl oder
Laufgeschwindigkeit



http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:IOF_trail-o.gif
http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:IOF_mtb-o.png
http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:IOF_ski-o.png
http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:IOF-Fuss-OL.jpeg

1) Unsere Motivation!

Es gibt viele Grunde ...

Natur pur
* In der Regel sind wir im Wald zuhause ;

Abwechslung | 7
- Kein Lauf gleicht dem anderen :
« Abenteuer ist garantiert, u. a. in atemberaubenden Felslandschaften

oder nahezu Wege-losen Ein6den

Reisen
* Mittlerweile in 70 Landern der Welt

« U. a. in Skandinavien, Schweiz, Frankreich, Spanien, USA 8
GroRbritannien, Australien, Tschechien, Russland, Stidafrika B %
Familienfreundlich
« FUr jedes Alter, im Normalfall alleine aber auch in der Gruppe
Laufsport b
» Die besten OL'er sind exzellente Laufer (Ingo Horst: 3x Sieger des HD-___
Halbmarathons; Alexander Lubina: 2002 Deutscher Meister 10.000 m hier klicken


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!

Es gibt viele Grunde ...

« Technik (vgl. auch folgende Seite)

« Mit einem Speicherchip (bspw. von ,Sportident®) lasst sich
der Wettkampf Sekunden-genau auswerten

« Mit GPS kann der exakte Routenverlauf nachverfolgt werden :

« Mittlerweile ist sogar eine Live-Verfolgung am PC moglich '
« Kostengunstig

« Die Startgebuhren belaufen sich in der Regel zwischen 5 und 10 €

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

« Bei Mehrtageslaufen werden haufig Turnhallenlager angeboten
* Intelligent

* Der kirzeste Weg ist nicht immer der schnellste

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

Film
hier klicken

6


http://www.youtube.com/watch?v=7aYMQmdHVp4
http://www.youtube.com/watch?v=7aYMQmdHVp4
http://www.youtube.com/watch?v=7aYMQmdHVp4

1) Unsere Motivation! Technik

Es gibt viele Grunde ...

 Der Postennachweis

« Das Stempelsystem ,Kontrollkarte und Lochzange® wurde (mimengen
Ausnahmen, bspw. bei kleineren Wettkampfen), vom elektronischen
System ,Sportident” (Sl) abgeldst.

« Dazu muss der SI-Chip flr eine Zehntelsekunde in die Sl-Station
des jeweiligen Postens gesteckt werden. Neben dem Postennach-
weis wird dabel zusatzlich die exakte Uhrzeit registriert

« Wettkampfanalyse

* Die SI-Zwischenzeiten lassen sich pro Laufer und angelaufenem Posten
auswerten, bsQw. in tabellarischer Form mit ,Winsplit* oder als Grafik im
_Splitbrowser* - | =

* Noch aufschlussreicher werden die Sl-Zeiten in Verblndung mit dem

~Routegadget” dargestellt /“"*:‘/ w\,\

2 ha N

+ Mit zusatzlichem GPS lassen sich mlttlerwelle die
exakten Routen in Echtzeit auf die Laufkarte Gibertragen ==

« Fur Live-Fernsehbilder wird heute das TracTrac eingesetzt


http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:SPORTident_Chip_und_Station.jpg
http://www.obasen.nu/winsplits/online/en/default.asp?page=table&databaseId=11172&categoryId=33
http://www.splitsbrowser.org.uk/splitsgraph.php?eventId=3261
http://homepage.univie.ac.at/dirk.deubel/gadget/cgi-bin/reitti.cgi?act=map&id=12&kieli=
http://www.liganorteorientacion.org/doma/show_map.php?user=r0derik&map=92
http://www.tractrac.dk/archive/current/20090917-WorldGames/indexSW.html
http://ol-wiki.de/index.php?title=Bild:Startkarte_Erkl%C3%A4rung.jpg

1) Unsere Motivation!

Die Stars der OL-Szene
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Daniel Hubmann, CH

» 3-facher OL-Weltmeister
» OL-Weltcup-Sieger 2008 U
* Schweizer Vizemeister LS

Simone Niggli-Luder, CH Crosslauf 2009 ; 3 Thierry Gueorgiou, F

» 15-fache OL-Weltmeisterin

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

Federer) und 2007

+ 7-facher OL-Weltmeister
* OL-Weltcup-Sieger 2006
und 2007

Ve
Emil Wingstett, SWE Minna Kauppi, FIN Anne Margrethe Hausken, NOR
+ 3-facher OL-Weltmeister + 5-fache OL-Weltmeisterin » 2-fache OL-Weltmeisterin

* 4-facher OL-Europameister * Modell fir Sportswear von ,Noname® « OL-Weltcup-Siegerin 2008


http://runners.worldofo.com/bilder/large/danielhubmann_WOC2009LongFinal 2.jpg
http://runners.worldofo.com/bilder/large/danielhubmann_WOC2008LongFinal 9.jpg
http://runners.worldofo.com/bilder/large/thierrygueorgiou_WOC2008MiddleFinal 3.jpg
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

1) Unsere Motivation! Reisen
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1) Unsere Motivation!

Venedig 2004
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1) Unsere Motivation! Reisen

Sizilien 2006




1) Unsere Motivation! Reisen

Sizilien 2006
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1) Unsere Motivation! Reisen

Sizilien 2006

Monte Pellegrino % oo

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




1) Unsere Motivation! Reisen
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1) Unsere Motivation! Reisen

Zermatt 2006, Gornergrat
‘nergrat-Riffelberg "Etappe 1 . '

0 - Agquidistanz 5m - Stand 2006

H40

Um das Copyright zu wahren, hier leicht abgedeckt.
Bei Bedarf kann das Originalbild angefragt werden
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1) Unsere Motivation! Reisen

Zermatt 2006 Trockener Steg

Um das Copyright zu wahren, hier leicht abgedeckt.
Beil Bedarf kann das Originalbild angefragt werden
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1) Unsere Motivation! Reisen

Zermatt 2006




1) Unsere Motivation!
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1) Unsere Motivation!
Algarve 2008




1) Unsere Motivation!

Usedom 2008

Reisen
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1) Unsere Motivation! Reisen

Usedom 2008
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1) Unsere Motivation! Reisen

Puy de DOme 2008




1) Unsere Motivation! Reisen

Puy de Dome 2008
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Um das Copyright zu wahren, hier leicht
abgedeckt.

Bei Bedarf kann das Originalbild angefragt
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1) Unsere Motivation!




1) Unsere Motivation! Reisen

Barcelona 2008
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1) Unsere Motivation! Reisen

Barcelona 2008, Olympiapark
[




1) Unsere Motivation! Reisen

Barcelona 2008, Olympiapark
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was geht es? OL-Plakat

Was und mit was! Was ist Orientierungsiauf?

Warum Onentierungsiauf?

Wei Orientierungsiauf (=0L) eine der aufregendsten Laufsportarten ist.
Kein Lauf gleicht dem anderen: keine langweiligen Bahnen und
endiosen Straflen, stattdessen mittendrin sein im Wald und seinen Weg
selber finden . jeder OL ist ein kleines Abenteuer,

Wie geht das?
Wahrend eines OLs werden auf einer detallliertan Spezakarte
eingezeichnete Kontrollposten der Reihe nach angeaufen und gestempelt.
Der kiassische OL ist ein Einzellauf. Uber die beste Route entscheidet
jeder OLer selbst. Nicht immer ist der kirzeste Weg auch der schnefiste.
Der Sieg geht an den 'schnellsten Laufer der jweiligen Kiasse.

Wer treibt OL?
Jeder, der sich gem im Freien bewegt und Lust hat, métendrin in der
Natur zu sein, wird seine Fraude an dieser Sportart finden. Oft haben
sich ganze Familien mit dem OL-Virus-angesteckt und reisen
gemeinsam zu Wettkampfen,

Wie kann ich beginnen?
% JWettkampf ist das beste Training” gilt gerade im Onentierungsiauf.
A5 So werden wahrend der Saison (Marz - November) an vielen
Wochenenden Laufe veranstalteét Zu jedem Lauf gibt es auch
einfache Ensteigerkategorien: Jeder st willkommen sie
auszuprobieren (einzen oder n einer Gruppe).

Was benotige ich?

Um einfach sinmal zu testen, reichen robuste Laufkleidung sowie
Laufschuhe mit gutem Profil. Ein enfacher Kompass ist zu Beginn von
\Vorteil - die leichten Einsteiger-Bahnen kdnnen aber auch ohne diesen
bewasltigt werden.

Infos liber Wettkampfe und Vereine: www.ol-in-baden.de %0


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:
2T Zaun, unpassierbar; passierbar
. e — /\ Start
weill = Wald; gelb = Freiland i) Futterkrippe; Hochsitz
I::] halboffenes Gebiet; Kahischlag ‘. Besonderes kiinstliches Objekt, Gebdude
Obstgarten; Privatiand "3 kleiner Stein; grosser Stein O P OSte n
:I:l halboffener Kahlschlag ¥ Schiessplatz; Hoher Turm; Grab
:I: leichte Laufbehinderung Kﬁ\u passierbarer, unpassierbarer Fels Z|e|
Cah
’ Py - .
I storke Laufbehinderung &> Hohenlinien
B oicch it belautr 12 Keine Serke; Loch; Erchage
xxx Wiszaletiek. Bizalbain v Graben; Trockenrinne
Vegetationgrenze \:‘: Erdbé&schung; Erdwall, Meilerplateu
e HauptstraRe; StraRe ——  Bach; Wasserrinne
Fahrweg; Karmaeg Teich; Wasserloch
=——=—=—  Weg; Pfad; Schneise Sumpf; Sumpfwald
:Hjj: Eisenbahn; Strassenbahn o Quelle; Brunnen

Funf Farben (schwarz,blau,gelb,grtin,blau) ) e
MaRstab 1:15000 oder 1:10000, Aquidistanz 5 m &=
Jedes Objekt > 1m eingezeichnet '
Arbeitsaufwand ca. 20-50 Std. pro km?
Zeichnung mit spezieller Software (bspw. OCAD) —


http://ocad.com/en/index.htm
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

2) Um was geht es? Umwelt

Die Natur steht im Mittelpunkt

« Spezialkarten enthalten exakte Informationen tber Aufforstungen,
Zaune, Dickichte und Sperrgebiete (z.B. schlitzenswerte Biotope),
die nicht betreten werden.

« Eine umweltgerechte Streckenplanung, die solche Gebiete meidet
und Uberdies Ruhezonen fur das Wild einplant.

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

 Die Natur muss nicht Stadien, Hallen, Rennstrecken, usw. weichen

Hier wird die Grenze im
Gelande zusatzlich noch mit

rot-weil3em Trassierband
gekennzeichnet
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3) Dabei sein! — Aber wie? Termine

Aktive Tellnahme

Turnfeste

* |In der Regel werden immer OL-Wettkdmpfe und —Hobbylaufe
angeboten, insbes. fur Einsteiger (bspw. Trimm-OL)

Turnvereine mit OL-Abteilung
« Am Besten aus dem Internet oder Uber Bekannt =+

Termine im Internet (inkl. Ausschreibungen)
 http://orientierungslauf.de

e http://www.ol-in-baden.de
 http://worldofo.com/news/L GER.html |
« Weinberg-OL's in Rheinhessen sind bestens fur Beginner geeignet

Mitzubringen sind

Im Bild OL-Spezialschuhe
mit verstarktem, reil3festem
Material und Noppensohle

* Mut, Lust und Laune 5
- Altere Laufklamotten und normalen Laufschuhen &

 Alles andere erhéalt 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! — Aber wie? Termine

Beispiel einer ,Nordic"-Strecke in Dudenhofen/Pfalz

== Early Spring Cup..« AWMLY Fuchsbau &5
== BRL Mittel _ ¢ vty

MaRstab 1:10000 %
W \ D
D12 e
A=~ |m2 B

Aquidistanz 2 m
1 . il N R SRR\ S\ Sponsors
~ Nordic RIS 2 N

\15.03.2009 O

Um das Copyright zu wahren, hier
leicht abgedeckt.

Bei Bedarf kann das Originalbild |-
angefragt werden ]
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4) Erster Einstieg selbst gemacht! Tipps

Grundverstandnis haben und einfach beginnen

« Sehr gutes Einfuhrungsmaterial
* http://www.ol-in-baden.de
 Staatliche Lehrerfortbildung flir den Sportunterricht in Bayern

» Kurzeinfihrung in den Turnhallen-OL

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

« Vorhandene Karten nutzen
« Stadtplan
 topographische Karte

« Wanderkarte %
« Google Maps / 1 :
=5

ﬁ
S

OL-Lehrgang pdf

« Wegweiser-Skizzen/Plane 4t ;.
 Einfache Karten selbst erstellen P N
=1 (B = o = 1 1B B
* In der Turnhalle = e P E e =
==L (g= == = S o

« Auf dem Spielplatz
* Im Park

35


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/

5) Los geht's Praxisanwendung

Turnhallen-OL mit Rechenaufgabe

Vorteile

» Keine aufwandige Gelandeaufnahme IE
* Einfache Schwarz-Weil3-Karte

*Fur Anfanger optimal, da Gberschaubare Flache Film

* Es kann sich niemand verlaufen hier klicken


http://ol-wiki.de/index.php?title=Hallen-OL
http://ol-wiki.de/index.php?title=Hallen-OL
http://ol-wiki.de/index.php?title=Hallen-OL

5) Los geht's Praxisanwendung

Turnhallen-OL mit Rechenaufgabe
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9) Los geht's

Turnhallen-OL mit Rechenaufgabe

Hallen-Orientierungslauf

Malflstab 1:100 Bahn A - Startzahl: 4

Praxisanwendung

Objek1 Stan Pasen 1 Posten 2 | Pastiend | Posten 4 Jel
Rechenzan 4 +2 3 « 4 S
Z\m‘sd:enefg&mis & 2 a 3 3

38



5) Los geht's Praxisanwendung

,Micro-Sprint® auf einem Sportplatz mit zusétzlichen\
Absperrbandern
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.09. 15 rste OL-EINDIICKe

C larcus chmiat, 2
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9) Los geht's

Praxisanwendung

,Micro-OL" in der Stadt auf einer Freianlage mit

zusatzlichen Absperrbandern

 LOIPEREDONY

. June 26 to Juna 28" 2009

Austria-Hungary

’4 Fu rstenfeld

Hauptplatz

Malistab 1: 500

Soweri: o 2D

‘C"u LT GISF\. v IL‘J
CalinScarabm=s 1 2 h g
[ iehoeg

Kl s w 'Ilaun Lalragee
Cran i wagbbees 1% h e I.‘I

o ’n‘s m Firealraw ook Xisn

TV =halan’ude
Sivisinsmibntsr =
#2830 STral ekl

Die schwarzen Linien auf der
Karte werden auf dem Platz
bspw. mit rotem Trassierband
markiert. Diese dirfen dann
nur umlaufen und nicht

Uberstiegen werden

td\

@ Hydrant
¥ Stiadenlaie e
teirisches
hcrmcnl and

\\ T et oou Tehes

ppt

© Marcus Schmidt, 26.09.2009, Erste OL-Einblicke 26.09.2009.
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9) Los geht's

Praxisanwendung
,Normal-OL" auf einer Schulanlage
Schulanlage -
Herrengasse Lyss_ =
100
4k 2 3 -M:( 5 6 7 ; 9

Normal-OL mit eingezeichneten Posten

nummern und in Klammemn die Kennzahlen |
10 11 12 13 14 15 16 17 18

41



