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Wo bin ich und wohin will ich?
Was in anderen Sportarten eine philosophische
oder allenfalls methodische Frage ist, wird beim
Orientierungslaufen existenziell. Wer konnte
besser dartber Auskunft geben als die sechsfa-
che Weltmeisterin Simone Niggli-Luder?

Janina Sakobielski

Wahl zur Sportlerin des Jahres 2003 ist Simone Niggli-Lu-

der wohl jeder Schweizerin und jedem Schweizer bekannt.
Wir haben mit ihr ein Gesprach tiber den Stellenwert der Orien-
tierungsfahigkeit in ihrer Sportart gefiihrt und einige spannen-
de Aspekte entdeckt.

Seit den Weltmeisterschaften im eigenen Land und der

«mobile»: Was hat Sie zur Sportart OL hingezogen: Die Lust an
der Orientierung oder die Lust am Laufen? Simone Niggli-Luder:
Da meine Eltern und &lteren Schwestern alle sehr begeisterte
OL-Lduferinnen und -Ldufer waren und sind, bin ich sehr friih
mit dieser Sportart in Kontakt gekommen.Wir haben damals oft
Familienausfllige in den Wald unternommen, wo wir uns spie-
lerisch mit OL auseinander gesetzt haben und dabei vor allem
die Natur genossen und erkundet haben. Spater habe ich dann
unter anderem Leichtathletik-Mehrkampf trainiert und Volley-
ball gespielt. Warum mich der OL dann doch voll in seinen Bann
gezogen hat, liegt wohl daran, dass mich die Kombination von
Ausdauer,dem Laufen inder freien Natur,und der Kopfarbeit,der
Orientierung, fasziniert.

«Einen fehlerfreien Lauf gibt es vielleicht

nur einmal im Leben. »»
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Laufen und sich Orientieren — wie beeinflussen sich diese bei-
den Komponenten? Es ist ein Suchen und Ausloten der Grenzen.
Die Frage ist: Wie schnell kann ich laufen, damit ich die Posten
noch finde? Man muss ein Gleichgewicht zwischen den beiden
Komponenten Laufen und sich Orientieren — dem Kartenlesen
—finden. Physiologisch mussimmer genug Sauerstoff zum Den-
ken vorhanden sein. Das merkt man beispielsweise dann, wenn
man einen steilen Higel bewaltigt hat und oben wieder klare
Gedanken fassen sollte. Das ist manchmal gar nicht so einfach.
Wie schnell ich unterwegs sein darf, hangt darum auch von der
Schwierigkeit des Gelandes ab. Wird das Gelande unubersicht-
lich, muss ich das Tempo reduzieren,um mich mehr aufs Karten-
lesen konzentrieren zu kénnen.

Ist Erfolg eher von der Lauf- oder von der Orientierungskompe-
tenz abhiangig? Grundsatzlich sind natirlich beide Kompeten-
zen wichtig.Ob mehr die eine oder andere Kompetenz zum Zuge
kommt, ist ebenfalls eine Frage des Geldndes.In der Schweiz bei-
spielsweise, wo es viele Wege gibt und das Geldnde eher einfach
ist,sindvorallem lduferische Qualitaten gefragt.In Skandinavien
hingegen ist das Gelande oft schwieriger, und es gibt weniger
Anhaltspunkte auf der Karte. Gefragt ist hier eine sehr gute Ori-

(rientieryngslauf

Wenn aus dem

entierungsfahigkeit. Man muss den Kopf bei der Sache haben
und sich viel mehr aufs Kartenlesen konzentrieren. Wer aber
ganz vorne mithalten méchte, muss sicher in beiden Bereichen
top sein.

Ihre Trainingseinheiten unterteilen sich in Orientierungs- und
Lauftraining. Konnen Sie uns eine Trainingseinheit zum Thema
Orientierung beschreiben? Trainingseinheiten, die sich schwer-
punktmassigaufdie Orientierungausrichten,findenvorallemin
denTrainingslagern statt,da das Gelande rund um die gewohnte
Umgebungzuhause zu vertraut ist. Die Trainer setzen die Posten
je nachdem, welche Fahigkeit trainiert werden soll. Geht es vor
allem um die Routenwabhl, liegen die Posten sehr weit ausein-
ander. Sollen eher die schnellen Richtungswechsel und das Ver-
halten am Posten trainiert werden, sind verhaltnismassig viele
Posten gesetzt. Manchmal sind wirauch zu zweit unterwegs und
trennen uns an selbst gewahlten Schliisselstellen,um herauszu-
finden,welche Route die schnellere ist. Mit der heutigen Compu-
tertechnik sind die Karten aber auch entsprechend manipulier-
bar, und wir liben mit Karten, in denen beispielsweise die Wege
fehlen oder nur die Hohenkurven zu sehen sind. So werden die
Wahrnehmung und die Sensibilitat fiir bestimmte Gelandefor-
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interview

Wald lauter Baume werden

men geschult. Ein gutes Vorstellungsvermégen unterstiitzt die
Orientierungsfahigkeit. Zum Training dieses «inneren Auges»
nehme ich darum immer wieder alte Karten zur Hand und stelle
mir das Gelande mental vor.

Angenommen, Sie haben grosse Schwierigkeiten einen Posten
zu finden. Wie reagieren und handeln Sie dann? In solchen Situ-
ationen ist es ganz wichtig, einem Konzept folgen zu kénnen, das
man sich vorher zurechtgelegt hat. Wenn es mir passiert, dass ich
nicht mehr genau weiss,woich bin,verhalte ich mich wiefolgt:Ich
uberlege mir,wo ich das letzte Mal ganz sicher gewusst habe, wo
ich mich befinde. Dann versuche ich zu rekonstruieren, was seit-
her passiert ist, und wo ich aufgrund der Geschehnisse nun sein
konnte.Ich versuche nun, meinen neuen Standort auszumachen,
indem ich mindestens zwei Punkte oder Objekte, die ich sehe, auf
der Karte erkennen kann. Entscheidend ist in diesen Situationen,
die Nervositatim Griffzu haben und cool zu bleiben. Mein Konzept
gibt mir jedoch Sicherheit. Und: Im OL macht man immer Fehler.
Einen fehlerfreien Lauf gibt es vielleicht nureinmalim Leben.

In welchen Situationen (im Alltag oder in anderen Sportarten)
verlieren auch Sie die Orientierung? Es kann vorkommen, dass
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ich im Ubertragenen Sinne vor lauter Biumen den Wald nicht
mehr sehe.Stehe ichvoreinem Bergvon Dingen, die erledigt wer-
den sollten, und weiss nicht mehr, wo ich anfangen soll, kann es
schon sein, dass ich fiir einen Moment die Orientierung verliere.
EinTrainingist dann eigentlich die beste Medizin. Ausserdem hat
mir auch in diesen Situationen das Konzept, das ich im Sport ver-
wende, schon wertvolle Dienste geleistet: Wo habe ich zuletzt
gewusst, wo ich stehe? Was ist seither passiert? Und wo konnte
ich aufgrund der Geschehnisse nun sein? Was fiir den Sport gilt,
gilt oft auch fiirs Leben.

Ich habe (ibrigens auch gerne einen Stadtplan dabei, wenn ich
neue und mir noch fremde Stadte besuche. Ich bin als OL-Laufe-
rin allerdings gewohnt, den kiirzesten Weg zu nehmen. Das kann
zum Verhangnis werden, wenn ich mich im Auto vor einer Ein-
bahnstrasse wiederfinde....

Foto: Keystone/Regina Kuehne

Die grossten Erfolge
Sechsfache Weltmeisterin

Zweifache Weltcupgesamtsiegerin
Dreifache Europameisterin

Schweizer Sportlerin des Jahres 2003
Weitere Informationen: www.simattu.ch
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