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Orientierungslaufen
Die Wettkampfanlage

im Naturstadion

Gedanken zur Bahnlegung

Erich Hanselmann, Magglingen
Karikaturen: Thomas Héagler
Fotos: E. Hanselmann
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Weltmeister und Nachwuchslaufer treffen sich zuféllig
im Zieleinlauf

1. Bedeutung der Bahnlegung

Der OL-Sport kennt keine genormten Wett-
kampfsportanlagen wie dies bei vielen Sport-
arten der Fall ist. Jede Wettkampfanlage ist
etwas Einmaliges, etwas das fiir nur einen ein-
zigen Anlass aufgebaut wird.

Jeder Wettkampf hat sein eigenes Gesicht,
gepragt vom Gelande, von der Karte, aber vor
allem auch vom Bahnleger, der es verstehen
muss, den Forderungen des OL-Sportes in
optimaler Weise gerecht zu werden. Bahnleger-
arbeit ist kreative Arbeit. Aufbauend auf hand-
werklichen Kenntnissen muss es der Bahn-
leger verstehen, eine Bahnanlage zu konzipie-
ren und damit den Wettkdmpfer stufengerecht
zu fordern und zu begllcken.

Ungeeignete Bahnanlagenfiihren zu enttausch-
ten Laufergesichtern und stellen den gesam-
ten flr einen Wettkampf notwendigen Aufwand
in Frage. Der OL-Sport bietet durch den stan-
digen Wechsel des « Naturstadions» eine unge-
heure Abwechslung, wie dies nur wenige ande-
re Sportarten kennen. Es gelingt jedoch nur
geschulten, erfahrenen Bahnlegern all die Mdg-
lichkeiten voll auszuschopfen. Die Ausbil-
dung von Bahnlegern ist etwas Vordringliches.
Nicht nur Weltklasselaufer brauchen eine inter-
essante Bahn, auch der unerfahrene Neuling
oder der alternde Senior hat ein Anrecht auf
eine sportartgerechte Wettkampfanlage, die
ihm Freude und Befriedigung bringen kann.

2. Grundkenntnisse
der Bahnlegung

Jeder Bahnleger muss das ABC der Bahnlegung
kennen. Es ist dies gewissermassen die hand-
werkliche Basis, auf der jede Bahnkonzeption
aufbaut.

2.1. Physische Anforderungen
Bahnlange, Steigung

2.2. Orientierungstechnische
Anforderungen

— Kriterien des Postenstandortes

— Schwierigkeit des Postenstandortes
Leitlinie
Auffanglinie

Auffangrdume
Einzugsgebiet des Postens

— Orientierungselemente auf der Teilstrecke

Routenwahl

Groborientierung

Feinorientierung

Kompassarbeit / Richtungskontrolle
Distanzkontrolle

— Gesamtkonzeption der Bahnanlage

Ausnitzung des Geldndes
Variationen: Postenstandorte, Teilstrecken-
langen, Laufrhythmus, Orientierungsprobleme

2.3. Organisatorische Massnahmen
Gesamtanlage, Startplatz, Zielplatz

3. Die gute OL-Bahn

Welches sind die Eigenschaften einer guten
OL-Bahn:

dauernd geistig fordernd

andauernd orientierungstechnische Anforde-
rungen: Routenwahl, Feinorientierung, Rich-
tungs- und Distanzkontrolle, Groborientierung.

abwechslungsreich

— verschiedenartige Orientierungsprobleme:
Feines Relief, Hang, lbersichtlich, uniiber-
sichtlich usw.

— verschiedenlange Teilstrecken: verschieden-
artige Routenwahlprobleme

— viele Richtungswechsel (Richtungskontrol-
le)

— Wechsel der physischen Anforderungen
schnell, langsam, flach, fallend, steigend,
ruppig, sumpfig

stufengerecht

orientierungstechnische und physische An-
forderungen sind immer auf das Leistungs-
niveau der Laufer ausgerichtet

fair

Oberstes Ziel jeder Bahnanlage: Gleiche
Bedingungen fir alle Teilnehmer

4. Die physischen
Anforderungen

Bei der Bahnanlage muss das physische Lei-
stungsvermogen der Laufer berticksichtigt wer-
den. Die 3 Hauptkriterien, auf die die physischen
Anforderungen im wesentlichen ausgerichtet
werden missen sind:

— Alter
— Geschlecht
— Trainingszustand

In vielen Landern wurden Vorschriften fir die
Bahnlegung erarbeitet, die dem Bahnleger auf-
zeigen, wie gross die physische Belastung in
den einzelnen Kategorien sein soll. Dabei ist es
sinnvoll, mit dem Begriff Leistungsdauer zu
arbeiten, man sollte sich nicht auf Strecken-
lange pro Kategorie festlegen. Je nach Gelan-



detyp und Belaufbarkeit kann bei gleicher Lauf-
distanz die Leistungsdauer enorm differieren.
Auch die Steigung, die der Laufer zu bewalti-
gen hat, muss mitberiicksichtigt werden. Im
kontinentalen OL wird diese in der Regel vor
dem Wettkampf bekanntgegeben, der Bahn-
leger rechnet mit « Leistungskilometern» (Stei-
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jedoch in Skandinavien nicht (blich ist.
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Dieser Vergleich zeigt deutlich, wie in Finnland die Forderungen an den Bahnleger sehr prazis sind. In der Schweiz wer-
den sie eher etwas offener gehalten. Auffallend ist, wie in den Seniorenkategorien in Finnland deutlich hohere Anforde-

rungen gestellt werden.
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Interessant ist zu sehen, wie die finnischen Frauen im Vergleich zur Schweiz eher geringere Anforderungen zu bewilti-

gen haben.

4.1. Vergleich Frauen-Manner

Die Leistungsanforderungen des weiblichen
Geschlechts liegen im Durchschnitt 5 bis 10
Minuten unter denjenigen des mannlichen
Geschlechts. Nur gerade im Elitealter verlauft
die Kurve der Frauen nicht parallel, sondern
bleibt wesentlich hinter der Mannerkurve zu-
riick. )

Man kann sich fragen, ob diese reduzierten
Anforderungen gerechtfertigt sind. Sportmedi-
zinische Untersuchungen und Erfahrungen aus
andern Dauerleistungssportarten zeigen, dass
die Frau gerade im Dauerleistungsbereich
durchaus langere Belastungen ertrdgt und dem
mannlichen Geschlecht nicht weit nachsteht.
Wenn man nur diesen Gesichtspunkt beachtet,
misste man den Vertreten einer schwedischen

9

Erhohte Anforderungen in den Frauenkategorien wiirden
den Trainingsaufwand steigern

Expertengruppe, die gleiche Leistungsanforde-
rungen fir das weibliche Geschlecht fordert,
recht geben. Korperliche Schadigungen waren
durchaus nicht zu erwarten.

Sicher wiirde aber eine solche Angleichung
besonders im Elitebereich zu wesentlich hdhe-
ren Trainingsanforderungen fir Frauen fihren.

Leistungsanforderungen zu stark
«siegerorientiert»

Bei all diesen Uberlegungen muss man beriick-
sichtigen, dass die angefiihrten Anforderungen
fur die besten gelten (Siegerzeit). Die Lei-
stungsdauer fiir das Gros der Lauferinnen und
Laufer liegt jedoch weit héher und erreicht
oft das Doppelte der Siegerzeit, vor allem dort,
wo es sich nicht um homogene Teilnehmer-
felder handelt.

Die Leistungsanforderungen stehen sicher auch
mit der Entwicklung des OL-Sportes eines Lan-
des in Zusammenhang.

Im internationalen Vergleich liegt die Schweiz
nahe an den von der IOF giiltigen Normen fir
internationale Orientierungslaufe, die eher et-
was tief gehalten sind.

5. Geistige Anforderungen
Visuell aufnehmen -
entscheiden - realisieren —
korrigieren

Eigenheit des OL-Sportes ist es, dass wahrend
der gesamten Leistungsdauer nicht nur phy-
sisch sondern auch geistig gearbeitet werden
muss. Ununterbrochen miissen orientierungs-
technische Probleme gelost werden. Der Laufer



studiert seine Probleme, die auf der Laufkarte
visuell zu Darstellung gebracht sind, entschei-
det sich fiir eine Losung und versucht getrof-
fene Entscheide zu realisieren, in die Praxis
umzusetzen. Er verfolgt also im Gelande eine
Route, flr die er sich entschieden hat, halt
Karte und Gelande andauernd im Vergleich und
korrigiert seinen getroffenen Entscheid falls
unvorhergesehene, unerwartete Situationen
auftreten und solche Anderungen notwendig
machen.

5.1. Der OL kennt keine genormten
Schwierigkeitsstufen

Die orientierungstechnische Schwierigkeit ei-
ner OL-Bahn kann nicht gemessen werden. Es
liegt im Ermessen des Bahnlegers, diese Stufen
zu setzen. Er muss wissen, dass auch ein relativ
einfaches Problem fiir den Anfdnger hochste
Schwierigkeit bedeuten kann, es aber auch ver-
stehen, dem geschulten, erfahrenen Postenja-
ger ein Optimum an Schwierigkeiten vorzuset-
zen. Etwas generalisiert kdnnen 3 Schwierig-
keitsstufen unterschieden werden:

1. Stufe: Aufbauformen
2. Stufe: Mittlere Schwierigkeit
3. Stufe: Optimale Schwierigkeit

Der Bahnleger muss sich vorerst klar werden
tber die Schwierigkeitsstufe, die eine Bahn
aufweisen muss. Die Bahnschwierigkeit darf
niemals dem Zufall Gberlassen werden.

5.2. Was heisst schwierig?

Verschiedene Elemente beeinflussen die orien-
tierungstechnische Schwierigkeit (Leitlinien,
Auffanglinien, Auffangrdume, Routenmdoglich-
keiten usw.

Hauptkriterium wird aber immer das Gelinde
sein. In einem feinstrukturierten unibersicht-
lichen skandinavischen Geldnde ohne grosse
Auffanghilfen wird die Orientierungsarbeit all-
gemein wesentlich schwieriger sein als in einem
grob strukturierten Ubersichtlichen kontinenta-
len Geldande mit dichtem Wegnetz. In einem
«schwierigen» Geldnde wird es dem Bahnleger
nicht sehr schwer fallen, schwierige Orientie-
rungsprobleme zu finden, dafiir dirfte es an-
spruchsvoll sein, fir Lernende einfache Bahnen
zu legen. Umgekehrt ist die Situation im «ein-
fachen» Geldande, wo es trotz gréssten Bemii-
hungen nicht moglich sein wird, wirklich
schwierige Orientierungsprobleme zu finden.

Variationsbreite der Orientierungsschwierigkeit
vom Gelénde abhéngig

Der Bahnleger hat im schwierigen Geldnde
wesentlich mehr Méglichkeiten, die Schwierig-
keiten abzustufen und an das Niveau der Lau-

Schwierigkeitsstufen und Laufkategorien

/-C \O\

optimale of G "( )
Schwierigkeit Zd \O\\

/ oxr” O

7
mittlere }5
Schwierigkeit (@)
Leistungskategorien
Aufbau-
formen
-1213-15-17- 19— 21- 35— 43— 50— 66—  Laufkategorie
14 16 18 20 34 42 49 33

Mogliche Losung fiir die Schweiz

fer anzupassen. Er wird aber viel mehr darauf
achten mussen, dass seine Bahnen nicht zu
schwierig sein werden. Im einfachen Geléande,
und dies gilt fur viele Walder in Zentraleuropa,
gibt es fir den Bahnleger nur eine Devise:

So schwierig als moglich

Sein ganzes Bemiihn wird er darauf ausrichten,
einigermassen schwierige Orientierungsproble-
me zu finden.

In einem solchen Geldande werden viele Kate-
gorien in die 3. Schwierigkeitsstufe aufsteigen,
da auch die optimale, im Geldnde lberhaupt
mogliche Schwierigkeit noch immer relativ ein-
fach sein wird. Einigermassen geschulte Wett-
kampfer werden kaum je tberfordert werden,
oft kommt es aber vor, dass sie unterfordert
bleiben.

Gleiche Schwierigkeit fir das weibliche Ge-
schlecht

Die orientierungstechnische Schwierigkeit soll
flir beide Geschlechter auf gleichem Niveau
sein.

Technisch schwierige Bahnen fdr Seniorinnen
und Senioren

Es diirfte niemals vorkommen, dass die Bahnen
dieser Kategorien mit den technisch einfachen
Bahnen der Nachwuchskategorien zusammen-
gelegt werden.

Gleiche Leistungsdauer bedeutet nicht gleiche
Schwierigkeit

Sollte es sich nicht lohnen, fir relativ kleine
Kategorien die Bahnen einzudrucken, so muss
liberlegt werden, ob man die Bahnen auch
von Hand einzeichnen kénnte, oder man sucht
eine Losung, bei der die L&aufer die Bahn,
moglichst vor dem Start, selber (bertragen.
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Diese «administrativen» Probleme sind sekun-
dar.

Administrative Fortschritte (Bahneindruck)
dirfen nicht zu orientierungstechnischen Riick-
schritten (nicht angepasste Bahnen) fihren.

5.3. Geldnde optimal ausniitzen

Der Bahnleger muss es verstehen das Optimum
aus seinem Geldnde herauszuholen. Diese For-
derung gilt fiir jede Leistungsstufe und auch
fir jede Art von Geldnde. :

Es empfiehlt sich, vorerst orientierungstech-
nisch das zur Verfligung stehende Geldnde nach
interessanten Gebieten abzusuchen und diese
Zonen hervorzuheben. In diese Teile hinein
werden die zentralen Orientierungsprobleme
gelegt, hier erhalt die Bahn seinen Stempel
aufgedriickt, hier soll der Lauf entschieden
werden. Das Gelande zwischen diesen Kernzo-
nen muss auf seine Eigenheiten und Mdoglich-
keiten Uberprift werden. Vielleichtkdnnen inter-
essante Routenwahlprobleme herausgearbeitet
werden.

Meistens fiihren Teilstrecken in solchen Uber-
gangsgebieten zu einem Rhythmuswechsel, die
orientierungstechnischen Probleme werden re-
lativ einfach (wenig Feinorientierung), das
Lauftempo kann entsprechend erhoht werden.
Dieser wiederholte Tempowechsel kann durch
geschicktes Anordnen der Teilstrecken be-
wusst geférdert werden und fihrt zu einer
Erschwerung der Orientierungsarbeit.

5.4. Posten pro Zeit

Immer wieder wird diskutiert, wieviele Posten
auf einer guten Bahn gesetzt werden sollen
oder dirfen. Vermehrt werden auch Stimmen
laut, die den Trend zum Vielposten-OL ver-



Orientierungstechnisch
interessante Gebiete

> O

fluchen, ein Trend, der mit der Entwicklung der
OL-Karte Hand in Hand lauft. Detailreiche Kar-
ten verlocken den Bahnleger viele Posten zu
stellen, vielleicht zu viele. Immer wird die Anzah/
der Posten im wesentlichen bestimmt werden
durch die Geldndeeigenheiten. Im dichten Weg-
netz drin werden mehr Posten notwendig sein,
damit nicht standig ein Ausweichen auf Wege
und Strassen moglich wird. Dennoch sollte der
Laufer nicht stdndig im Feinorientierungsbe-
reich des Postenraumes bleiben missen, was
bei einem modernen Vielposten-OL nicht sel-
ten der Fall ist. Kaum hat er einen Posten er-
reicht, steht er schon im Postenraum des néach-
sten. Die Handbremse bleibt angezogen, ein
Tempowechsel kommt kaum in Frage. Tak-
tische Uberlegungen zur Gesamtlaufanlage,
wo laufe ich schnell? wo schone ich Krafte?
wo darf ich nichts riskieren? usw. werden gar
nie notwendig. Die technischen Anforderungen
bleiben auf die Feinorientierungsarbeit be-
schrankt, und sind daher einseitig. Kaum je
tauchen eigentliche Routenwahlprobleme auf,
der Wechsel zu Groborientierungsphasen mit
meist hoherem Lauftempo aber auch héherem
Risiko fehlt. Der Lauf wird an irgend einem
Posten entschieden und niemals auf einer
Route, wie dies allgemein von einer guten Bahn
gefordert wird.

Viele Bahnleger versuchen, mit Hilfe von vie-
len Posten, die LAufer um jeden Preis von mog-
lichen Wegen wegzubringen, als wére es eine
Katastrophe, wenn man irgendwo einen sol-
chen beniitzen konnte.

Sicher haben diese Uberlegungen vor allem
fir die «Elitebahn» Giiltigkeit. Der leistungs-
schwiéchere Laufer wird durch relativ viele Po-
sten mehr profitieren. Er bleibt im Postenraum
gefangen, durch immer wieder neu zu erwar-

tende Posten bleibt er andauernd motiviert.
Grobe Fehler, die auf langen Teilstrecken zur
Katastrophe fiihren kénnen bleiben aus, das
Risiko des Misserfolges wird reduziert. Erst
wenn sich der Lernende bei andauernder
Feinorientierung sicher fiihlt, kann er einen
Schritt weitergebracht werden, Routenwahl-
probleme, Groborientierungsphasen mit Rich-
tungs- und Distanzkontrolle treten neu dazu.

Faustregel: Alle 5 Minuten 1 Posten

Diese Faustregel hat sich gut bewahrt und
kann fir verschiedene Kategorien angewendet
werden. Der Elitelaufer lauft in diesen 5 Minu-
ten vielleicht 1 Kilometer, der physisch schwa-
che oder unerfahrene vielleicht nur 500 Meter.
Sicher darf diese Regel nicht erzwungen wer-
den, Gelandeeigenheiten werden immer primar
zu berlcksichtigen sein. Bei Anfangerwett-
kampfen kann es zudem angebracht sein, alle
4 Minuten einen Posten zu geben.

Postenzahl und Leistungsdauer
18
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6. Stufengerechte
Aufbauformen

In vielen Sportarten hat der Anfanger ein um-
fangreiches Ausbildungsprogramm zu durch-
laufen, bis eine erste Wettkampfreife erreicht
wird. Anders ist dies im OL-Sport. Bereits nach
wenigen, einflihrenden Instruktionen kann sich
der Lernende zum ersten Wettkampf stellen und
erleben, was es heisst einen Gegner zu schlagen
oder aber auch von einem andern geschlagen
zu werden. Das Wettkampferlebnis ist etwas
Grossartiges, Stimulierendes oder aberauch De-
primierendes. Solche friihen Wettkdampfe mis-
sen moglichst positive Erlebnisse werden, die
zu weiteren Taten aktivieren. Im OL-Sport kann
die Wettkampfanlage an diese Bed(irfnisse an-
gepasst werden. Der Anfangerwettkampf ist im
Vergleich zum Elitelauf sehr einfach und be-
scheiden, aber er ist ein vollwertiger Wettkampf
mit gleichem Start und Ziel, mit Karte und Po-
sten. Der Bahnleger muss es verstehen, diesen
Bediirfnissen Rechnung zu tragen und beson-
ders auch den Anféngern stufengerechte Wett-
kampfanlagen zu offerieren.

6.1. Die finnische Anfingerloipe

6.1.1. Die markierte Loipe

Diese Wettkampfform ist eine eigentliche Start-
hilfe fur die jingsten in der OL-Familie. Die
gesamte Strecke ist im Geldnde markiert
(Schnitzling). Diese markierte Strecke ist auf
der Laufkarte mit leuchtendem Filzstift einge-
zeichnet. Auf der Strecke im Geldnde findet
der Laufer verschiedene Posten. Den Standort
dieser Posten muss er auf seiner Karte genau
eintragen. Diese eingezeichneten Posten wer-
denim Ziel iberpriift und jede Abweichung vom
richtigen Postenstandort wird bestraft (zum
Beispiel 1 Minute pro mm Abweichung). Diese
Strafminuten werden zur benétigten Laufzeit
geschlagen, daraus erfolgt die Rangierung.
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6.1.2. Die Loipe als Leitlinie

Aufbauend auf der markierten Loipe erfolgt
eine erste Steigerung. Die anzulaufenden Po-
sten sind jetzt auf der Karte eingezeichnet



und liegen immer in der Nahe der noch immer
im Gelande markierten und ebenfalls auf der
Karte eingetragenen Loipe. Um die markant
gestellten Posten anzulaufen, muss sich der
Laufer von der sicheren Loipe wagen und erst-
mals allein nach Karte in den Postenraum gelan-
gen. Nach dem Auffinden des Postens wird er
auf die markierte Loipe zuriickkommen, und
sich bis in die Ndhe des nachsten Postens
verschieben, von wo er diese wieder fir kurze
Zeit verlasst.

Die in Finnland gemachten Erfahrungen mit
diesen Anfangerformen sind sehr positiv. Der
junge Laufer und auch seine Eltern haben Ge-
wahr, dass keine Katastrophen eintreten kon-
nen. Auch bei bescheidenem orientierungs-
technischem Koénnen findet der Laufer immer
ins Ziel zurick.

Administrative Misserfolgserlebnisse (Rang-
liste) sind weit weniger nachhaltig als intensiv
erlebte Suchaktionen.
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Kartenbeispiel aus Finnland, Suunto-Games 1977, Loipe
als Leitlinie.

6.2. Die Leitlinien-Bahn

Dies ist im methodischen Aufbau die erste
«normale» Wettkampfform. Der Wettkampf-
ablauf entspricht in allen Teilen der heute ubli-
chen Durchfiihrungsart, dabei sind die orientie-
rungstechnischen Anforderungen auf einfach-
ster Stufe. Die Laufrichtung ist jetzt im Gelénde
nicht mehr markiert. Mit Hilfe von verschieden-
artigen Leitlinien soll der Laufer von Posten zu

Posten « geleitet » werden. Die Posten sind mar-
kant gestellt und sollen ein relativ grosses
Einzugsgebiet aufweisen mit klaren Auffang-
hilfen.

Es empfiehlt sich auf dieser Stufe klar abge-
grenzte Waldgebiete zu wéhlen, in denen unsi-
chere Laufer sich rasch wieder auffangen
(Waldrand, Strasse usw.) und nicht stunden-
lang herumirren bis sie zuriickfinden kénnen.

6.3. Posten auf der Auffanghilfe

Der Lernende wird schrittweise von der Leit-
linie weggefiihrt, bis er ohne diese Lernhilfe
die Richtung wahlen und einhalten kann. Wich-

tig ist nun, dass er sich in den Postenrdumen
sicher auffangen kann. Die Posten stehen auf
oder ganz knapp hinter Auffanglinien oder in
Auffangraumen.

12



6.4. Posten hinter der Auffanghilfe
Schwieriger wird es, wenn die Posten immer

in Anlaufrichtung gesehen hinter die Auf-
fanglinien oder -rdume gesetzt werden. Je

6.5. Posten vor der Auffanghilfe

Die orientierungstechnisch schwierigste Stufe
wird erreicht, wenn die Posten vor die Auffang-
linien oder -rdume gestellt werden. Je weiter
sie vor diesen Orientierungshilfen stehen, desto
schwieriger sind sie. Der Laufer wird dadurch
gezwungen mit kartentechnischer Feinarbeit
sowie Richtungs- und Distanzkontrolle zum
Posten zu finden. Kleine Fehler werden sich
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weiter «hinten» die Posten stehen, desto
schwieriger sind sie. Der Laufer wird immer
auf die Auffanghilfe zulaufen, dort seinen
Standort genau uberpriifen und von hier aus
«feinorientierend» zum Posten vorstossen.
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sofort auswirken; man sucht «zu friih» oder
tiberlduft den Posten, erhebliche Zeitverluste
konnen auftreten.

Die Schwierigkeit eines Postens steht im Zu-
sammenhang mit der Lénge der «auffanglosen»
Strecke vor dem Posten und den Eigenheiten
des Postenstandortes selbst, aber auch mit der
Grosse des auffanglosen Raumes hinter dem
Posten.
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7. Orientierungstechnische
Schwierigkeit und Lauftempo

Oft ist das Gelande limitierender Faktor fir
das Lauftempo. Im unwegsamen mit Unterholz
durchsetzten Gelande ist die maximal mogliche
Laufgeschwindigkeit stark herabgesetzt. Dage-
gen ist in einem offenen Parkwald ein hohes,
ja maximales Lauftempo mdglich.

Die orientierungstechnische Schwierigkeit steht
in direktem Zusammenhang mit dem Lauf-
tempo, mit der Hohe der physischen Belastung.
Ein relativ einfaches Problem gewinnt an
Schwierigkeit, wenn es unter hoher physischer
Belastung geldst werden muss.

Hochste technische Anforderungen kombiniert
mit hoéchstmdglichem Lauftempo bringen ein
Maximum an Schwierigkeit (zum Beispiel fein-
strukturierte Sanddiinen).

Der Bahnleger muss diese Wechselbeziehung

" kennen und gezielt einsetzen. So ist zum Bei-

spiel ein gleichwertiges Orientierungsproblem,
das man hangaufwarts 16st, weit einfacher als
wenn man es hangabwarts zu bewaéltigen hat,
wo man mit viel hdherem Lauftempo arbeiten
kann.

2 100%
€ 3
S maximale
= Schwierigkeit
= !
»
2
% sehr hohe
=g Schwierigkeit
75%
hohe
Schwierigkeit
50%

orientierungs-
schwierig sehr technische
schwierig  Schwierigkeit

mittel
schwierig

einfach

8. Das Routenwahlproblem

Immer wieder taucht selbst unter Fachleuten
die Frage auf: Wie sieht ein gutes Routen-
wahlproblem aus?

Der grosse OL-Kenner Osmo Niemela aus Finn-
land charakterisiert das ideale Routenwahlpro-
blem wie folgt:

— Auf einer Teilstrecke sollen 3 bis 4 verschie-
dene Routen maglich sein.

— Jede Route soll orientierungstechnische An-
forderungen stellen, beim Routenentscheid
und auf der Route selber.



— Die orientierungstechnischen und physi-
schen Anforderungen auf den verschiedenen
Routen sollen verschiedenartig sein.

Der Laufer soll sich fir die fiir ihn glinstig-
ste Route (orientierungstechnisch und liu-
ferisch), entscheiden kénnen.

— Gleichwertige Léufer sollen bei fehlerloser
Arbeit auf verschiedenen Routen gleich
schnell sein.

Diese hohen Anforderungen werden in der Pra-
xis kaum je realisiert werden konnen. Der Bahn-
leger soll sich jedoch bemiihen, diesen Ansprii-
chen so weit als moglich Nachachtung zu ver-
schaffen.

9. Die lange Teilstrecke

Zu Beginn einer langeren Teilstrecke steht
meist ein Routenwahlproblem. Dabei kann der
Routenentscheid schwierig sein, die Realisie-
rung der Route dagegen eher einfache Anforde-
rungen stellen oder aber der Routenentscheid
ist eher einfach und die Route stellt hohe
orientierungstechnische Anforderungen.

Sehr oft flihren lange Strecken zu langen Grob-
orientierungsphasen. Der Laufer fliegt auf einen
moglichst weit entfernten Auffangraum zu,
wo er mit der eigentlichen Orientierungsarbeit
erst wieder beginnt.

Karte 1:15000, 4 m Aquidistanz
Einzellauf Damen-Elite, Norwegen

Hier kann man sich fragen, ob das Geldnde zu Posten 1
nicht hatte besser ausgeniitzt werden kénnen um dadurch
eine hohere orientierungstechnische Schwierigkeit zu
erreichen.
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Solche Phasen sollen in orientierungstechnisch
einfache Geldndeteile gelegt werden, wo der
Laufer ohnehin nicht gefordert werden kann.
Schade um Geldnde und Karte ist es, wenn diese
langen Strecken mit Auffangzielen durch tech-
nisch schwierige Gebiete flihren, die dadurch
gar nicht ausgenitzt werden konnen. So dienen
solche Strecken mit Vorteil zur Uberbriickung
von anforderungslosen Gebieten. Dabei wird
man aber versuchen, wenn immer maoglichst,
wenigsten noch ein einfaches Routenwahlpro-
blem einzubauen.

Hochste Anforderungen stellen lange Teilstrek-
ken ohne Auffangrdume auf denen ein an-
dauerndes Orientieren kombiniert mit Rich-
tungs- und Distanzkontrolle notwendig wird.

10. Die hochste
Bahnschwierigkeit

Wo soll die Bahn am schwierigsten sein, die
hochsten Anforderungen stellen?

Auch wenn man bei einer Elitebahn fordert
«andauernd so schwierig als moglich», werden
die orientierungstechnischen Anforderungen,
bedingt durch das Gelande, variieren. Der
Bahnleger wird sich liberlegen missen, wo er
seine Hauptschwierigkeiten in die Bahn ein-
bauen will, am Anfang, in der Laufmitte oder
erst gegen den Laufschluss hin. Je mehr sol-
che Schwierigkeitsteile eingebaut werden kén-
nen, desto interessanter, abwechslungsreicher,
schwieriger und fairer wird die Bahn. Dem
Lernenden sollte man einen einfachen Laufbe-
ginn offerieren, wo er sich zurechtfinden kann
und den Kontakt zu Karte und Geldande findet.
Die Hauptschwierigkeit sollte in der Mitte
des Laufes eingebaut werden. Mit zunehmen-
der Mudigkeit nimmt die Fehlerhaufigkeit zu,
der Lauf muss wieder einfacher werden.

Die Bahn des erfahrenen Eliteldufers dagegen
soll gerade ein gegenteiliges Konzept auf-
weisen. Die Laufanlage soll gleich vom Start
weg schwierig sein und auch gegen den Lauf-
schluss hin erneut mit Schwierigkeiten ge-
spickt sein.

Dabei muss beachtet werden, dass die Wett-
kampfanlage «fair» bleibt. An internationalen
Wettkdmpfen mit Laufern aus verschiedenen
Landern, denen die Eigenheiten des Geldndes
und der Karte unterschiedlich bekannt sind, ist
es unfair, bereits zu Beginn wettkampfent-
scheidende Probleme zu stellen. Dadurch sind
einheimische Laufer stark bevorteilt. Der Wett-
kampf darf niemals schon am ersten Posten
entschieden sein. Es empfiehlt sich hier am An-
fang ein eindeutiges Kartenleseproblem mit
Feinorientierungscharakter zu stellen.



Laufanlage und relative Schwierigkeit
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11. Hochste Schwierigkeit
auf der Teilstrecke nicht
am Posten

Viele Teilstrecken kénnen unterteilt werden in
einen Groborientierungsbereich, meistim ersten
Streckenteil, und einen Feinorientierungsab-
schnitt meist unmittelbar vor dem Postenraum.
Auf anspruchsvollen Teilstrecken gewinnt die
Feinorientierungsarbeit an Bedeutung. Die
haochste orientierungstechnische Schwierigkeit
auf einer Teilstrecke sollte nicht beim ab-
schliessenden Posten selbst liegen, sondern
friiher, vor dem engsten Postenraum. Im schwie-
rigsten Streckenteil ist die Fehlerhaufigkeit am
grossten, hier halten sich Suchende am ldngsten
auf. Daraus wird sofort klar, dass diese Raume
niemals mit den Postenrdumen direkt zusam-
menfallen, da dadurch die Fairness stark in
Frage gestellt wird. Dies sollte insbesondere bei
Staffelldufen vermehrt beriicksichtigt werden.
Der flihrende Laufer sollte durch saubere Orien-
tierungsarbeit auf der Teilstrecke im Posten-
raum ohne Strafsekunden davonkommen und
den nachlaufenden Gegnern nicht stindig die
Postenstandorte verraten miissen.

O

Ziel

12. Aufenthaltsdauer
am Posten

Je kiirzer der Laufer am Posten, desto fairer der
Lauf

Wenn die orientierungstechnische Aufgabe er-
fllt ist und die Postenlaterne sichtbar wird,
sollte der Laufer sofort lochen und weiter-
laufen konnen. Kletter- oder Kriechiibungen
sollten nicht die Aufenthaltsdauer am Posten
verlangern. Ebenso ist darauf zu achten, dass
die Zange sofort greifbar ist und die Kontroll-
felder auf der Karte nicht lange gesucht werden
missen. Separate Kontrollkarten, wie sie in
Finnland konsequent fiir alle Kategorien ver-
wendet werden, sind sicher schneller gelocht
als Kontrollfelder auf der Laufkarte, die in der
Regel zuerst aufgefaltet werden muss. Ob Kon-
trollkarten separat oder auf Karte aufgedruckt
ist jedoch ein Problemkreis, der nicht nur aus
diesem Gesichtswinkel betrachtet werden darf.
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Separate Postenraume
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12.1. Separate Postenrdume

Wie kaum in einer andern Sportart ist es im
Orientierungslauf méglich, Spitzensport und
Breitensport miteinander zu verbinden. Welt-
meister und Anfanger kampfen im gleichen
Wald um eine gute Plazierung.

Diese Kombination ist etwas ungeheuer Wert-
volles und der Bahnleger muss sich bemihen,
durch angepasste Anforderungen beiden Berei-
chen entgegenzukommen.

In den Breitensportkategorien laufen die Wett-
kdmpfer durchschnittlich wesentlich langsamer

und halten sich auch aus orientierungstech-

nischen Griinden relativ lange in den Posten-
rdumen auf. Zudem schrumpfen hier die Start-
intervalle aus organisatorischen Griinden oft
bis auf 1 Minute zusammen. Dadurch halten
sich standig Leute in Postenndhe auf, helfen
oder verwirren einander. Die Situation ist
objektiv gesehen relativ unfair, eine Tatsache,
die der Durchschnitts-OL-L&ufer in der Regel
hinnimmt.

Der erfolgsgewohnte Spitzenldufer dagegen
fordert gleiche Bedingungen fiir alle Konkur-
renten. Gllckspilze, die an neun von zehn
Posten profitieren und gewinnen, sind nicht
gefragt.

Der Bahnleger muss versuchen, Postenrdume
fir Elitekategorien abzugrenzen.

13. Fairness bei
iiberkreuzten Bahnen

13.1. Kontrolle der Anlaufreihenfolge

Uberkreuzte Bahnen werden notwendig in rela-
tiv kleinen Waéldern um auf die notwendige
Distanz zu kommen, oder der Bahnleger will
damit vermehrte Richtungswechsel einbauen.

Bei liberkreuzten Bahnen Anlaufreihenfolge
kontrollieren

Wo immer Bahniiberkreuzungen vorkommen,
missen gleichzeitig Kontrollen (iber die richtige
Anlaufreihenfolge vorgesehen werden. Dabei

l.. l}}
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muss gut Uberlegt werden, wie diese durch-
gefihrt werden.

— Zwischenzeiten: Nachteil Messfehler, Lau-
fer kann Zeitmessung anzweifeln, Start-
nummern noétig

— Wechsel von Kontrollkarten: Sehr gute Lo-
sung, nur bei separaten Kontrollkarten
moglich

— Wechsel der Laufkarte mit Kontrollabschnitt:

Sichere Kontrolle, Losung relativ teuer (Kar-
ten), aufwendig

— Kontrolleur am Posten Uberpriift jeden Kon-
trollstreifen personlich und setzt ein Kon-
trollzeichen. Erst nachher darf der Laufer am
entsprechenden Posten lochen. Sichere Lo-
sung, behindert den Laufer 3 bis 4 Sekunden.

O—__

richtig

Kontrolleur muss genau wissen, was er
Uberpriifen muss, zum Beispiel Kontrollfeld
5 muss noch leer sein oder Kontrollifeld 9
muss unbedingt gelocht sein usw.

13.2. Uberkreuzte Bahnen nicht iiber
Postenrdume fiihren

Es darf nicht vorkommen, dass der Laufer an
Posten vorbeikommt, die er erst spater anlau-
fen darf. Dadurch verliert die Bahn an orien-
tierungstechnischem Wert, je nach Situation
wird auch die Fairness der Laufanlage darun-
ter leiden. Es soll aber auch nicht vorkommen,
dass Laufer an Posten vorbeikommen, die sie
bereits friher angelaufen haben. Hier kennt
sich der Laufer bereits aus, zudem wird der
Postenraum unnotig belastet.

falsch
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14. Retourrouten vermeiden
oder allen anbieten

In kleinen langgestreckten Waldern kann es
vorkommen, dass der Laufer auf einem Teil-
stiick im Hin- und Riickweg die gleiche Route
laufen kann (siehe Zeichnung Seite 11).
Wenn der Bahnleger eine solche Routenkombi-
nation als moglich erachtet, muss er unbe-
dingt dafir sorgen, dass alle Laufer diese
Moaglichkeit voraussehen kénnen, indem spéte-
stens bei Posten 5 die Bahnanlage bis zu
Posten 8 bekannt sein muss. Es darf also nicht
aus kontrolltechnischen Griinden erst bei
Posten 7 der nachste Bahnteil abgegeben wer-
den (abzeichnen, Kartenwechsel). Dadurch
kann der Laufer, der zuféllig die Route b zwi-
schen 5 und 6 wabhlte, diese wieder benutzen
auf Strecke 7 bis 8, er kennt diese Strecke, ist
bevorteilt. Wahlt ein Laufer aber die Strecke a
auf Posten 6, wird er diesen Vorteil nicht haben,
er hat Pech gehabt. Wissen aber alle Laufer,
dass es eine solche Riickweg-Kombination
gibt, kdnnen sie diese bewusst bereits im Hin-
weg verwenden oder mindestens abwaégen,
ob sich dies lohnt, die Situation ist fair.

15. Startanlage — Zielanlage

Ausgangs- und Endpunkt einer Wettkampf-
anlage diirfen nicht allein nach bahnlegerischen
Gesichtspunkten festgelegt werden. Hier miis-
sen wichtige organisatorische Aufgaben be-
wailtig werden konnen. Geschickt gewahlte
Start- und Zielpldtze erleichtern die Organi-
sation, kédnnen aber dennoch gut geeignet sein
fir die gesamte Bahnkonzeption.

15.1. Der faire Startplatz

Es sollte von einem fairen Startplatz aus nicht
maoglich sein, Einsicht ins Wettkampfgebiet zu
haben. Laufer am Start sollten nicht beobach-
ten kénnen, wohin die vor ihnen startenden
Konkurrenten laufen. Dadurch wird der Lauf
unfair und die erste Strecke orientierungstech-
nisch entwertet. Nicht immer ist es moglich,
geeignete Startplatze zu finden, die auch eine
reibungslose Organisation gewahrleisten.

Findet man keinen geeigneten Startplatz, kann
der Zeitstart durchaus vorgezogen werden.

~ Die Laufer starten zum Beispiel auf einer Wiese,

wo sie bereits die Karte erhalten und beginnen
orientierungstechnisch am Ende der markierten
Pflichtstrecke im Wald drin, wo sie fir spater
Startende unsichtbar werden. Das Startdreieck
auf der Karte soll mit dem Standort am Ende der
Pflichtstrecke genau Ubereinstimmen. Dieser
End- und Ausgangspunkt muss im Geldnde
absolut klar.markiert sein (Startband).
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Auch Zeitstart und Pflichtstrecke sind mit Vor-
teil auf der Karte zu vermerken. Wenn auch
diese Losung den kleinen Nachteil hat, dass zu
Beginn eine kurze orientierungstechnisch wert-
lose Strecke zu durchlaufen ist, hat sie den
grossen Vorteil, dass bahnlegungstechnisch
geeignete faire Ausgangspunkte gewahlt wer-
den kénnen ohne Riicksicht auf Organisations-
probleme.

Zeitstart und orientierungstechnischer Start
trennen

|
/O

15.2. Der kurze Zieleinlauf

Der markierte Zieleinlauf ist eine rein physi-.

sche Angelegenheit und dient der Organisation.
Orientierungstechnisch endet der Wettkampf
am letzten Posten.

So kurz als méglich

Durch den kanalisierten Einlauf muss sicher-
gestellt werden, dass im Ziel alle erfasst wer-
den. Leicht steigende Einldufe reduzieren das
Lauftempo der Einlaufenden, die Laufer sind
relativ langer sichtbar, was die Zeitnahme im
Ziel erleichtert, aber auch ermdglicht, den
Einlauf entsprechend kiirzer zu halten. Den-
noch sollte der Einlauf nicht einem Bergrennen
gleichkommen.
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Auch Staffelrennen sollten orientierungstech-
nisch und nicht rein lauferisch im langen Ein-
lauf entschieden werden und entsprechend
kurze Einlaufe aufweisen.

16. Bahnlegercheckliste

Ist der organisatorische Gesamtablauf durch-
dacht: Besammlung — Anmarschweg zum
Start, Rickmarschweg vom Ziel?

— Ist der Startplatz geeignet und fair?

— Ware eine Aufteilung auf zwei Startplatze
vorteilhaft?

— Ist die Zielanlage geeignet, libersichtlich?
— Kann der Zieleinlauf nicht verkiirzt werden?

— Wurde das Wettkampfgeldnde optimal aus-
genitzt?
fir schwierige, lange Bahnen
fir einfache, kurze Bahnen

— die physischen Anforderungen stufenge-
recht?
Lauflange, Gesamtsteigung

— Sind die orientierungstechnischen Anforde-
rungen stufengerecht?
Leitlinien, Auffanglinien
Postenschwierigkeit

— Ist jeder Posten technisch einwandfrei?
Bestimmbarkeit nach Karte, im Geldnde

— lIst jeder Posten fair?
Sichtbarkeit im Postenraum, Hilfspunkte im
Postenraum

— Istjeder Posten notwendig, hat er eine Funk-
tion? Kann ich einen Posten weglassen?

— Waurde die Anlauffrequenz pro Posten (An-
zahl Laufer pro Zeit) Giberpriift?

— Sind die Postenbeschreibungen richtig und
vollstandig?

— Gibt es geniligend Strecken mit echten Rou-
tenwahlproblemen?

Der Laufer soll sich aus Griinden der Fairness nur wenige
Sekunden am Posten aufhalten



Ist jede mogliche Route technisch einwand-
frei (Karteninformation vollstandig)?

Sind die verschiedenen, jeweils moglichen
Routen auf verschiedene Laufertypen ausge-
richtet?

Habe ich nicht bereits als Bahnleger ent-
schieden, welcher Laufertyp gewinnen muss?
Immer sind einfache Umwegsrouten besser
Immer sind schwierige Querrouten schneller

Ist der Zufallsfaktor bei Routenentscheiden
nicht zu gross?

Kann der Wettkampf ganz klar auf nur einer
bestimmten Route gewonnen oder verloren
werden, ist dies fair?

Gibt es in der Bahnanlage spitze Winkel?
Ist die Teilstreckenldnge genligend variiert?

Sind auf technisch einfachen Bahnen die
Teilstrecken kurz gehalten?

Gibt es langere Teilstrecken auf langeren,
schwierigen Bahnen?

Besteht Abwechslung in der Geldandewahl
und damit auch Abwechslung in den orien-
tierungstechnischen Anforderungen?

feines Relief, flach, Hang, (bersichtlich,
unubersichtlich, gut belaufbar usw.

Sind genlgend Richtungswechsel einge-
streut?

Sind genligend Tempowechsel eingebaut?

In welchem Bahnteil finden sich die hochsten
physischen und orientierungstechnischen
Anforderungen?

Ist dies stufengerecht?

Werden bei Bahnliberkreuzungen nicht spa-
ter anzulaufende oder friiher bereits ange-
laufene Posten tangiert?

Werden bei lberkreuzten Bahnen die not-
wendigen Kontrollen richtig durchgefiihrt?

Wurden vorhandene Wildschutzgebiete oder
Forstwirtschaftsschutzzonen ausgeklammert
oder geschont?
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In Liechtenstein
lhr Ferien-
und Sportlager?

Gut ausgeristetes Pfadfinderheim in
Schaan nimmt gut gefiihrte Jugend- oder
Erwachsenengruppen auf.

Far Kurse, Lager usw. Kiiche, Duschen,
Spielfelder, Fertigverpflegung usw.
Preisglinstig.

Anfragen an Walter Wenaweser,
Telephon 075/2 1298
zwischen 18.30-19 Uhr

Sportzentrum Glarner Unterland

sucht per 1. Marz 1978 oder
eventuell friher

Sekretar
bzw. Sekretéarin

Sie sind verantwortlich fir die
Administration unseres Sport-
zentrums.

Bewerber sollten sich lber eine
abgeschlossene kaufméannische
Lehre und eine praktische
Tatigkeit, sowie tiber Buch-

haltungskenntnisse und sportliches

Interesse ausweisen.

Wir bieten angenehmes Arbeits-
klima in kleinem Team.

Offerten mit den Ublichen Unter-
lagen an

Sportzentrum Glarner Unterland,
Herrn B. Bernet, 8752 Nafels

Zu vermieten

Ferienheim Schwanderberg
1100 m Gber Meer

Autozufahrt, an prachtiger Aussichtslage
mit viel Sonne im Freiberg Karpf das
ehemalige Ferienheim der Schulen
Winterthur, Baujahr 1906.

Wir sind an einer langfristigen Vermietung
interessiert. Das Haus kénnte nach eige-
nen Wiinschen ausgebaut und zu dusserst
glnstigen Bedingungen zur Verfligung
gestellt werden.

Wenden Sie sich bitte fir alle Auskiinfte
an die Gemeindekanzlei Schwanden,
8762 Schwanden, Telefon 058/81 14 21

Fur hochalpinen Skisport:

Endlich ein SchalenTourenskischuh,

mit dem Sie
autsteigen una
abfahren kénnen!

«Haute Route» von Raichle — ein Leckerbissen fiir alle Freunde des
hochalpinen Skisports. Mit seinem geschniirten, anatomisch geform-
ten Innenschuh aus Echtleder mit Filzfutter bietet

er den Komfort eines her-
kémmlichen Tourenskischuhs
aus Leder — und verwohnt Sie
gleichzeitig mit der Hand-
lichkeit und der Festig-

keit eines modernen Abfahrt-
skischuhs in Schalenbau-
weise. — Verlangen Sie im Fach
geschaft eine freie Anprobe.

Raichle «Haute Route»
Damen/Herren Fr.298.-

" GRATIS

einknopfbare
Nylon-Gamasche
mit Klettverschluss
im Wert
von Fr.45.-

geschndrter, leicht heraus-
nehmbarer Innenschuh aus
Echtleder mit Filzfutter

RM-Micro-Schnalle mit milli-
metergenauer Feineinstellung

Vibram-
Profilsohle fur
sicheren Tritt
bei jedem
Schritt

[ 4
gﬂlfhle bietet mehr!
fur jeden Fahrer, jeden Bedarf, jedes Budget, ab Fr. 110.-
...drum Vortritt dem Schweizer Skischuh
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