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Pro Senectute Kanton Zürich: aktîv

«Auch mal nach links oder rechts schauen! »

Interview mit Simone Niggli-Luder, der Schweizer Sportlerin des Jahres

Simone Niggli-Luder ist fünffache Weltmeisterin und 15-fache Schweizermeisterin im Orientierungslaufen. Darüber hinaus

wurde sie zur Schweizer Sportlerin des Jahres 2003 gewählt. Sie sagt über ihre Leidenschaft: Das Spannende an meinem

Sport ist das Zusammenspiel von klarem Kopf und schnellen Beinen.

«visit»: Wie wurde die Freude am
Orientierungslauf bei Ihnen
geweckt?

Simone Niggli-Luder: Ich bin durch
meine Eltern zum OL-Sport
gekommen. Zusammen mit meinen
zwei älteren Schwestern unternahmen

wir jeweils am Sonntag einen

Familienausflug an die regionalen
Wettkämpfe. Wir starteten alle
zusammen in der Kategorie Familie
und ich kann mich noch erinnern,
dass ich auf den Schultern meines
Vaters durch den Wald getragen
wurde. Anfangs stand so das
Gemeinschafts- und Naturerlebnis im
Vordergrund. Mit zehn Jahren habe
ich mich dann zum ersten Mal alleine

an einen Orientierungslauf
gewagt.

Muss man für OL einen guten
Orientierungssinn mitbringen,
oder ist das lernbar?
Sich mit einer Karte zu orientieren
ist sicher lernbar. Ein bestimmtes
Vorstellungsvermögen ist aber
dennoch notwendig, damit man die
zweidimensionale Karte interpretieren

kann, aber alles andere ist
sicher keine Hexerei!

Sie sagen auf Ihrer Website, die
Parallelen zwischen OL und Alltag

seien zahlreich. Bedeutet dies,
dass man beim OL oder auch
beim Orientierungswandern für
den Alltag lernt? Und wenn ja,
wovon profitieren Sie davon
selber am meisten?
Als OL-Läuferin lerne ich, vielseitige

Entscheide zu fällen. Ich muss die
unterschiedlichen Routenmöglichkeiten

gegeneinander abwägen und
mich dann für die beste entscheiden.
Auch beim Querlaufen durch den
Wald muss ich mich stets entscheiden,

wo ich den nächsten Fuss
hinsetze. Durch den Spitzensport habe

ich gelernt, mich zu organisieren.
Sport, Studium und Privatleben
müssen aneinander vorbeigebracht
werden. Es braucht einiges an
Organisation und Disziplin, damit alle
Bereiche zufriedenstellend bewältigt

werden können.

Haben Sie einen Rat für
Menschen, die anfangen wollen, Sport
zu treiben - und die mit diesem
Vorsatz vielleicht schon dreimal
gescheitert sind?

Lieber kurze Trainings, dafür
regelmässig! Als Anfängerin oder
Anfanger kann man versuchen, drei
Mal pro Woche eine halbe Stunde
etwas zu tun. Wer nicht joggen oder
Velo fahren mag, kann auch einfach
mit schnellem Gehen beginnen.
Schon bald merkt man erste
Fortschritte, und das bringt neue
Motivation. Der Sport in der freien Natur
gibt mir immer wieder faszinierende

Eindrücke, stets entdecke ich
Neues. Also nicht nur stur auf den

Weg, sondern auch einmal rechts
und links schauen!

Interview: Senta van de Weetering
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Simone Luder ist glückliche Gewinnerin der
letzten OL-Weltmeisterschaften.
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