Zeitschrift: Jugend und Sport : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen
Band: 25 (1968)

Heft: 1

Artikel: Orientierungslauf, Trainingsformen

Autor: Schwaar, Hansueli

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-995132

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 30.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-995132
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Orientierungslauf, Trainingsformen

Hansueli Schwaar

Wir unterscheiden:

1. Lauftraining

2. Kartentraining im «Trockenen»
3. Kartentraining im Gelande

4, Erganzungstraining

1. Lauftraining

Orientierungsléiufer sind in der Regel
naturverbundene Typen, denen ein
natirliches, lebendiges, abwechs-
lungsreiches Lauftraining im Gelande
mehr zusagt, als ein allzu systema-
tisches, starres Programm auf der
Bahn. Gut federnder Waldboden,
weiches Moor und Moos sind das
ideale Trainingsgeldnde, ferner Wald-
und Wiesenwege.

Furjedes Training treffen wir eine Aus-
wahl von folgenden Laufformen:

— Steigerungslaufe tiber 300—1000 m:
steigern der Schnelligkeit bis zum
Moment, wo man «krampft», Uber-
gehen in lockern Trab;

— Intervalldufe Uber gleiche oder
wechselnde Distanzen, nur selten
auf Zeit, eine natirliche Form von
Intervalldufen sind die:

— Uberholldufe: Die Laufer laufen in
Einerkolonne eine langere Strecke
(3-5 km) mit % Kraft, wobei von
Zeit zu Zeit der hinterste an die
Spitze des Feldes spurtet (30 bis
50 m);

— Stillaufe (siehe Lauftechnik);

— Hiigellaufen: wiederholtes Erstiir-
men von 10-30 m hohen Higeln;

— Hanglaufen (beidseitig!)!

— Hindernislaufe (kinstliche und na-
tirliche wie Fallholz, Felsen, Béache,
Sumpf);

— Stiel- und Tempowechsel: vom
Schwunglauf in Tretlauf tibergehen
(Kadenzwechsel, «abhangeny» des
Gegners);

— Laufen auf Zeit: zum Verbessern des
Tempogefiihls, hin und wieder als
Kontrolle lber eine gewisse Stan-
dardstrecke;

— Vorgabeldufe tiber 400-800 m; der
schwiachste Laufer startet zuvor-
derst, der beste zuhinterst (Vorga-
ben biszu 100 m);

— Distanzldufe: bei wenig Trainings-
lust oder nach strengen Wett-

kampfen: leichtes Laufen liber lan-
gere Distanzen in abwechslungs-
reichem Gelande;

— Tallaufen: weiches Nachgeben im
Fuss-, Knie- und Hiiftgelenk, laufen
lassen ohne viel zu «bremseny.

2. Kartentraining im «Trockenen»

ist eine Trainingsform, die mithelfen
kann, kartentechnische Fahigkeiten
wie Formensinn, Gedachtnis, Konzen-
trationsfahigkeit, Kompasstechnik usw.
zu schulen, wenn es die dussern Ver-
héltnisse nicht erlauben, im Geldnde
zu arbeiten. Viele dieser Formen eignen
sich auch als Konzentrationsiibungen
nach hartem Lauftraining.

Zu empfehlen sind folgende Ubungen:

— Linien lesen:
Schildern des Geldndes, das eine
Koordinate, eine Hohenkurve oder
eine eingezeichnete Linie auf der
Karte schneidet;

— dasselbe aber marschierend oder
laufend in der Halle (oder im Ge-
lande);

— Eintiben der Kompasstechnik: grob
(einnorden der Karte) und fein (ge-
naues Einstellen);

— Ubertragen von Punkten von einem
Relief, einer Ansichtskarte, einer
Flugaufnahme oder einer Hohen-
kurvenkarte auf eine Normalkarte
und umgekehrt;

Besprechen von Laufen: Diskutieren
der getroffenen Routenwahl, analy-
sieren von gemachten Fehlern; wie
liefen die Gegner?;

Suchen von markanten Punkten vor
den Posten;

Schatzen von Distanzen auf der
Karte;

— Ubertragen einer Reihe von Posten
aus dem Gedéchtnis;

Abzeichnen von Posten (20-30)
wettkampfmassig auf Zeit und
Exaktheit;

— Abzeichnen eines OL, dann Aus-
messen von Distanz, Azimut und
Hohendifferenz (auch wettkampf-
massig auf Zeit);

— «Auswendiglernen» einer oder meh-
rerer Strecken, dann festhalten las-
sen auf Kroki;

Mitmachen an Bahnlegerwettbe-
werben, evtl. solche Wettbewerbe
innerhalb eines Vereins organisieren
und die Arbeiten jurieren.
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