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0. Einleitung 
 
 
In unserer Sportart stehen wir in der Trainingsplanung vor dem Dilemma, dass wir 

zwei unterschiedliche Systeme trainieren müssen: Körper und Geist. Dieses 

Skriptum soll einen Einblick geben, wie wir die orientierungstechnische Komponente 

verbessern können. Wir stellen hier viele verschiedene O-Technik Trainingsformen 

vor. Uns ist bewusst, dass es nicht gelingt „alle“ möglichen Formen zu beschreiben, 

aber genau hier setzt der Grundsatz an, dass das Training variantenreich gestaltet 

werden soll. Den Möglichkeiten sind grundsätzlich keine Grenzen gesetzt. Man sollte 

sich lediglich überlegen, ob diese Form die gesteckten Ziele wirklich erfüllt. 

 

1. O-technische Zielsetzung 
 

 

Moderne Ansätze in der Trainingslehre hinterfragen jedes Training nach dem Sinn. 

Genauso müssen wir uns fragen, was möchte ich in diesem Training erreichen. 

Selbstverständlich werden wir immer „etwas“ lernen, wenn wir die Karte in die Hand 

nehmen, aber nur planvoll und zielgerichtet können wir das Maximum aus dem / der 

SportlerIn1 herausholen. Wichtig ist, dass die Übungsformen zum Entwicklungsstand 

(alters- und könnensadäquat) des Sportlers passen. Bevor jedes Training beginnt 

soll man es genau erklären und auf die Ziele eingehen. Nur wenn der Sportler über 

die Idee des Trainings Bescheid weiß, kann man bewusst diesen Lernprozess 

durch“laufen“. 

Pro Training sollten es nie mehr als zwei Ziele sein, die man besonders betont. 

Selbstverständlich ist es beim Orientierungslauf, als extrem komplexe Sportart, so, 

dass stets mehrere Komponenten parallel angesprochen werden, jedoch im Fokus 

sollten immer ein (bei Profis bis drei) stehen.  

Um ein „geistiges“ Training zu machen bedarf es auch des Körpers, deswegen sollte 

man ausgeruht und entspannt zum Training kommen. Selbstverständlich gehört auch 

zu dieser Art Training ein Auf- und ein Abwärmen dazu. Ohne physische und 

psychische Vorbereitung ist man nicht in der Lage, sich auf das Training einzustellen.
                                                 
1  Für die bessere Lesbarkeit und für das leichtere Folgen des Flusses des Inhaltes wird ab nun nur noch die 
männliche Form verwendet. Selbstverständlich sind stets beide Geschlechter gemeint! 
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2. Ausbildungsziele zu den Technikstufen 
 

 

In Zweikampf- und Staffelsituationen überlegt handeln
      Schritt für Schritt, 3. Stufe: Posten- und Postenraumarbeit optimieren
      Stufe für Stufe Ol als Teilstrecken analysieren

Leistungs- Routen erkennen, beurteilen, vergleichen. Routentests
Sport Verschiedene Kompasstechniken anwenden und vergleichen

Kartenlesen: Karten- und Geländegedächtnis verbessern
12

2. Stufe: 11
OL als 10
Wettkampf- 9
sport 8

7
6

1. Stufe: 5
OL als 4
Sporter- 3
lebnis 2

1
Grundstufe: sich im Wald bewegen, einfache Pläne und Karten verstehen und ausrichten können

Objekte in der Nähe von Leitlinien anlaufen, eine Richtung aus der Karte bestimmen
Sich von Weg zu Weg orientieren. Mehrfachentscheidungen treffen

Einen einfachen Weg-OL (Leitlinie) laufen. Daumengriff anwenden, "Entscheidung" treffen
Farben und Signaturen der OL Karte kennen, Karte handhaben (falten, Daumengriff, Karte ausrichten)

Einfache Routenwahlen treffen
Querlaufen gegen Auffangtrichter, -linien und -objekt

Höhenkurven verstehen, typische, markante Geländeformen erkennen und beachten
Abkürzungen erkennen und benützen: Querlaufen auf kürzeste Distanz

Höhenlinien im Detail lesen und beachten
Auffangen anhand von Geländeformen

Feinorientierung auf kurzen Teilstrecken
Groborientierung auf längeren Teilstrecken, Richtung einhalten (Kompass auf K.)

 

Skizze 1: Ausbildungsziele im Training in den verschiedenen Entwicklungsstufen 

eines Orientierungsläufers. Broschüre zum Leiterhandbuch: OL Ausbilden, Seite 4, 

1999, ESSM Magglingen 

 

3. Methodische Hinweise 

 

3.1. Posten finden = OL Erlebnis: 

Jeder Posten stellt ein Erlebnis für die Orientierungsläufer dar, deswegen sollten die 

ersten Trainings eher leicht gemacht werden, um den Läufern die Chance zu geben, 

dieses Erlebnis wahrzunehmen. 

Die technische Schwierigkeit der Trainings sollte nur langsam gesteigert werden, um 

die Läufer nicht zu überfordern und dadurch zu frustrieren. 

 

3.2. Viele Posten = Viele Erlebnisse: 

Für die Anfänger gilt: Je mehr Posten gesetzt und je einfacher die Postenstandorte 

gewählt werden, umso mehr Spaß werden die Läufer haben. 
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3.3. Orientieren vor Laufen: 

Bei OL Trainings sollte im Normalfall das Orientieren im Vordergrund stehen. Die 

Startintervalle sollten groß genug gewählt werden, um jedem die Chance zu geben 

sein Training zu absolvieren. 

Die Zeitnehmung ist dabei meist zweitrangig. 

 

3.4. Übungsform vor Wettkampfform: 

Am Beginn der Lernphase (Anfänger) sollte die Ausbildung im Vordergrund stehen. 

Speziell bei Jugendlichen kommt der Wunsch zum Vergleich, dem Wettkampf, meist 

früh genug. Hier sollte man versuchen ihnen zu erklären, dass auch Trainings 

wertvoll sind, um später bei den Wettkämpfen reüssieren (profilieren)  zu können.  

 

3.5. Gute Laufkarten verwenden: 

Die Fähigkeit von Anfängern Gelände- bzw. Kartenfehler zu erkennen ist fast null. 

Sie sind so beschäftigt alle Informationen zu verarbeiten, dass sie auf 

Ungereimtheiten nicht eingehen können.  

Deswegen: Das beste Material für die Anfänger 

 

3.6. Eindeutige Postenstandorte: 

Ähnliches gilt für die Wahl der Postenstandorte. Man sollte nur eindeutige 

Postenstandorte (Bestimmbarkeit, Richtigkeit und Zweckmäßigkeit2) verwenden. 

 

3.7. Wettkampfgerechte Postenmarkierungen: 

Damit die Läufer möglichst immer gleiche Bedingungen vorfinden, sollte man stets 

Posten setzen. Es bedarf einer Automatisierung des Erlernten, den Postenschirm zu 

erwarten. Wichtig ist nur, dass man früh beginnt auf den Unterschied aufmerksam zu 

machen, dass man immer das Objekt anläuft und nicht den Postenschirm. 

Nicht zuletzt ist auch wichtig, dass man das „Stempeln“ übt, das bedeutet, dass man 

die Postenraum-Routine dahingehend automatisiert, dass man alle Handgriffe im 

Postenraum ganz automatisch macht, ohne extra darüber nachdenken zu müssen. 

                                                 
2 Siehe OL Lehrwarteskriptum: Bahnlegung, 2002 
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4. O-Technik Trainingsformen im Überblick 
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Ampel OL 3 3 3 1 3 1 1 3
Auffang OL 3 3 3 3
Diktat OL 3 1 1 1 1
Fenster OL 3 3 1 1 3 3
Gedächtnis OL 3 3 1 1 3 1
Geführter Kartenmarsch 3 3 1
Geometrie OL 3 1 3 3
Höhenlinien OL 1 3 3 1 3 3
Kompass-Blindflug 3 1 3 3
Strukturier OL 1 3 3 3
Korridor OL 3 1 1 3 3
Kroki (Skizzen) - OL 1 1 3 1 1 3
Linien OL 3 1 3 1 1
Loipen OL (Kinderfähnchen) 3 3 1
OL mit reduzierter Karte 3 3 3 3
Postennetz OL 1 1 1 1 1 3
Postensetz OL 1 3 1 1 1
Routenwahl OL 3 3 1 3
Schattenlauf 3 3 3 3 1
Schmetterlings OL 1 3 3
Schneeball OL 3 1 1 3 1
Stern OL 3 1 3
Strukturier OL 1 3 1 3 3 3
Tankstellen OL 3 3 1 3
Text OL 1 1 1 1
VFFF OL 3 1 3 1 1

Trainingsform Ziel Orientierungstechniken
Gruppen Grobe O-Techniken Feine O-T. Abstrakte O-T.

1    geeignet

3    gut geeignet

Tabelle 1: Übersicht der Eignungen der verschiedenen O-Techniktrainings in den 

verschiedenen Entwicklungsstufen und um die verschiedenen O-Techniken zu lernen. 

Nur Schwerpunktmäßig erstellt. 
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5. O-Technik Trainingsformen im Detail 
 

 

5.1. Geführter Kartenmarsch 

Der Übungsleiter besichtigt mit einer Gruppe das Gelände und erklärt bei den 

verschiedenen Objekten die Kartensignaturen (Route im Vorhinein festlegen) 
 

5.1.1. Zielsetzung: 

Ø Einführen in das Kartenlesen (Farben der OL-Karte)  

Ø Kartensignaturen – im Gelände erklären und zeigen  

Ø Lagerichtiges Halten der Karte 

Ø Standortbestimmung, Kartenkontakt halten, Daumengriff 
 

5.1.2. Trainingshinweise (Organisation): 

Bei jedem Halt wird 

• die Karte (nach dem Gelände) orientiert 

• der genaue Standort bestimmt  

• das Objekt im Gelände mit der Kartensignatur verglichen 
 

Ø Kennlernen von Leitlinien und Auffanglinien 

Ø Orientieren anhand des Wegenetzes und anderen Leitlinien 

Ø Vergleichen von Geländeobjekten mit der Karte 

Ø Gruppenteilnehmer übernehmen die Führung 
 

Unterscheide mit welcher Altersgruppe und welchem Ziel man den 

Kartenmarsch plant: 
 

• bei Kindern – nur kurz ca. 45-60 min – anschließend gleich 

selbständig in Kleingruppen üben lassen. Nicht nur viel erklären 

sondern viele Erfolgserlebnisse vermitteln! 

• Erwachsene und Jugendliche über 16 Jahre – geführter 

Kartenmarsch kann eine ganze Einheit sein  
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5.1.3. Variationen:  

Ø Anfänger – Schüler - Schulareal – kurzer Kartenmarsch – Symbole 

erklären, anschließend Übungen (z.B.: Schulareal –Stern OL) 

Ø Fortgeschrittene – Kartenmarsch auf Höhenschichtenkarte;  

 Gruppe ist das erste Mal auf einer detailreichen Karte (z. B. Haiming / 

Ötztal) oder 1. x in einem Dolinengebiet, in Skandinavien,… 
 

5.1.4. Vorbereitung: 

Ø Pro Teilnehmer eine Karte 

Ø Musterposten mitnehmen bzw. vorher einige setzen (Fixposten – 

wenn es gibt können verwendet werden) 

Ø [Kompass – nur für das “Einnorden” verwenden] 

 

 

5.2. Loipen OL – Kinderfähnchen 

Der Übende läuft die markierte Strecke im Gelände ab und zeichnet die 

gesetzten Posten in die Laufkarte ein (Filzstift mitnehmen) 

 

5.2.1. Zielsetzung: 

Ø Vergleichen von Karte und Gelände 

Ø Kinder können selbständig üben – nicht verloren gehen 

Ø Erkennen eindeutiger Postenstandorte 

Ø Auffang- und Leitlinien erkennen 

Ø Auffangübung bei Posten – Standortbestimmung 

 

5.2.2. Trainingshinweise  

Ø Bei Anfängern vorerst nur auf Wegen bleiben 

Ø In Zweiergruppen oder Einzeln starten (je nach Wunsch) 

 

Bei jedem Posten wird 

• die Karte (nach dem Gelände) orientiert 

• der genaue Standort bestimmt und  

• der Posten lagerichtig in die Karte eingetragen.  
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Ø Fortgeschrittene können auch gleichzeitig dazu eine 

Postenbeschreibung mit internationaler Darstellungsvorschrift 

entwerfen 

 

5.2.3. Variation: 

Ø Anfänger können mit Hilfe einer Loipe auch in einem schwierigen 

Gelände eigenständig laufen  

Ø Fortgeschrittene merken sich die Postenstandorte und zeichnen im 

Ziel die Streckenführung als Linie in die Karte und alle 

Postenstandorte ein. 

Ø Kinderfähnchenstrecke – mit Postenzangen zum Zwicken, Tiere als 

Postennummer – als Zusatzaufgabe die Postenbeschreibungsbilder 

anmalen lassen im Ziel…  

Ø Begleitpersonen können die Kinder auch auf die Bedeutung der 

Kartenzeichen und Farben aufmerksam machen. 

Ø Kinderfähnchenstrecke mit eingezeichneten Postenstandorten – den 

Kindern die Möglichkeit des Umweges entlang der Fähnchenstrecke 

oder die Wahl einer nicht markierten Abkürzungsmöglickeit zum 

nächsten Posten bieten. 

 

5.2.4. Vorbereitung: 

Ø Loipenführung im Gelände markieren (Fähnchen) und Posten setzen 

Ø Pro Teilnehmer eine Karte 

Ø Für jeden Teilnehmer einen Stift zum Einzeichnen der 

Postenstandorte 
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5.3. Linien OL 

Auf der Karte zeichnet der Übungsleiter eine Lauflinie ein, welche der Läufer 

abläuft. Die auf der Linie markant gesetzten Posten zeichnet der Läufer in die 

Laufkarte ein 

 

5.3.1. Zielsetzung: 

Ø Vergleichen von Karte und Gelände 

Ø Feinorientierung 

Ø Distanzkontrolle 

Ø Erkennen von Leitlinien und Auffanglinien 

Ø Einfache Routenwahlentscheidungen (Weggabellungen) 

 

5.3.2. Trainingshinweise: 

Ø Bei Neulingen vorerst nur Wege als Leitlinien auswählen 

Ø Richtigkeit vor Schnelligkeit (keine Zeitnehmung) 

Ø Lagerichtiges Halten der Karte und Daumengriff üben 

Ø Linie mit möglichst vielen Richtungsänderungen vorbereiten 

 

5.3.3. Variationen: 

 Unterbrochener Linien – OL (für Fortgeschrittene) 

Ø Alle im Gelände erkennbaren Leitlinien ausnutzen 

Ø Erzwungenes Querlaufen am Ende der Linie 

Ø für Fortgeschrittene: Linie selbst abzeichnen (Achtung keine dunklen 

Filzstifte verwenden – günstig ist ein Textmarker) 

Chinesen OL:  

Ø Der Übungsleiter zeichnet nur die Wegkreuzungssituationen auf 

eigenen Kartenstücken ein (Lagerichtig) 

 

5.3.4. Vorbereitung: 

Ø Pro Teilnehmer eine Laufkarte mit eingezeichneter Linie und einen 

Filzschreiber vorbereiten 

Ø Posten setzen 
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Linien OL 

 

 
 

Chinesen OL 
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5.4. Stern OL 

 

Einen Posten anlaufen und immer wieder zum Startpunkt zurückkehren 

 

5.4.1. Zielsetzung: 

Ø Techniktraining über kurze Strecken 

Ø Sicherheit im Gelände (da sie immer nur einen Posten anlaufen und 

danach zum Startpunkt wieder zurückkehren 

 

5.4.2. Trainingshinweise: 

Ø Posten wird von dem Übungsleiter eingezeichnet oder es liegen 

Postennetze auf, von denen sich die Läufer die Standorte abzeichnen 

können 

 

5.4.3. Variationen: 

Ø einzelne Posten verbinden  (siehe Schmetterlings OL) 

Ø Beim Zurücklaufen schnell zurücklaufen 

 

5.4.4. Vorbereitung: 

Ø Über die Gelände und Postenstandorte Bescheid wissen 

Ø Postennummern und Postenbeschreibung dazuschreiben 

Ø Kontrollkarten vorbereiten 

Ø Anspruchsvolle und weniger Anspruchsvolle Routen wählen 

Ø Stifte zum Abzeichnen/ Einzeichnen mitnehmen 
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5.5. Schmetterlings OL 

Aufbauend auf dem Stern OL sind mehr als nur ein Posten in einem Zuge 

anzulaufen 

 

5.5.1. Zielsetzung: 

 Für Anfänger: 

Ø Rückweg stellt eine weitere Orientierungsaufgabe dar 

Ø Gesteuerte Fehlerbewältigung bzw. Neumotivation mit Hilfe des 

Trainers am Start 

 

Für Fortgeschrittene: 

Ø „Startschulung“ – rasches Herstellen des Kartenkontaktes 

Ø Einerstaffel 

 

5.5.2. Trainingshinweise: 

Ø Relativ leicht organisierbar (wenig Personalaufwand) 

Ø Häufige Kontrollmöglichkeit und Kontakt Trainer – Läufer 

Ø Gute Differenzierungsmöglichkeit (unterschiedlich schwierige 

Schlaufen mit beliebiger Postenanzahl möglich) 

 

5.5.3. Variationen: 

Ø Einzelne Schlaufen in Form von: 

• Gedächtnis OL 

• Fenster OL 

• Korridor OL 

• … 

 

5.5.4. Vorbereitung: 

Ø Posten setzen  

Ø Genügend Karten vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.6. Kroki (Skizzen) - OL 

Auf einem leeren Blatt Papier sind nur die Nordlinien und die Posten 

eingezeichnet. Der Läufer muss die für ihn wichtigsten Informationen von der 

OL Karte übertragen 

 

5.6.1. Zielsetzung: 

Ø Nur für den Läufer wichtige Karteninformationen herausfiltern 

Ø Die Karteninformationen vereinfachen ” Strukturieren 

 

5.6.2. Trainingshinweise: 

Ø Die Zeit ist beschränkt 

 

5.6.3. Variationen: 

Ø Auf Schmetterlingsbasis 

Ø Nur ein blankes Blatt verwenden 

Ø Auf Gegenseitigkeit 

 

5.6.4. Vorbereitung: 

Ø Eine PÜST3 Karte und Blindflugkarten für alle vorbereiten 

Ø Posten setzen 

Ø Kontrollkarte 

                                                 
3 PÜST Karte bedeutet Postennetzkarte 
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5.7. Text OL 

Der Trainer läuft die Strecke ab und schreibt anschließend seine 

Orientierungsinformationen (strukturiert) textuell auf 

 

5.7.1. Zielsetzung: 

Ø Der Läufer muss alle hingeschriebenen Informationen wahrnehmen 

und bekommt so ein Gefühl für das Wesentliche 

Ø Reduzierte Informationen führen auch zum Ziel 

 

5.7.2. Trainingshinweise: 

Ø Könnensangepasst die Informationen formulieren 

 

5.7.3. Variationen: 

Ø Die Läufer beschreiben gegenseitig die Strecken der Schmetterlinge 

 

5.7.4. Vorbereitung: 

Ø Posten setzen 

Ø Text verfassen 

Ø Kontrollkarte 
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5.8. Diktat OL (Ansage OL) 

Partnerübung zu zweit. Der eine Läufer hat eine Karte, der andere läuft ohne 

voraus. Der hintere „diktiert“ ihm seinen Lauf 

 

5.8.1. Zielsetzung: 

 Für den Vorderen: 

Ø Anhand der Beschreibung ein Geländebild machen 

 

Für den Hinteren: 

Ø Anhand der Karte den Weg zu den Posten beschreiben 

 

5.8.2. Trainingshinweise: 

Ø Die Informationen sollen nur Geländemerkmale sein 

Ø Nicht die Richtung ansagen, z.B.: Laufe mehr nach links 

 

5.8.3. Variationen: 

Ø Gleich mehrere Informationen weitergeben ” Gedächtnis OL 

 

5.8.4. Vorbereitung: 

Ø Posten setzen  

Ø Genügend Karten vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.9. Korridor OL 

Der Läufer bekommt eine Karte, auf der nur ein schmaler Streifen (Korridor) 

neben der Luftlinie zwischen den Posten Karteninformationen enthält. 

Außerhalb des Korridors ist die Karte abgedeckt 
 

5.9.1. Zielsetzung: 

Ø Grobes Kompasslaufen 

Ø Kartenlesen und Distanzkontrolle 

Ø Kein Leitlinienlauf möglich 

Ø Geländegedächtnis 
 

5.9.2. Trainingshinweise: 

Ø Der Läufer sollte den Korridor nicht verlassen 

Ø Notfallinformationen geben, z.B.: Im Norden der Karte führt die 

Strasse zurück ins Ziel 
 

5.9.3. Variationen: 

Ø Steigerung der Schwierigkeit durch Verengung des Korridors 

Ø Steigerung der Schwierigkeit durch Setzen der Posten vor der 

Auffanglinie 
 

5.9.4. Vorbereitung: 

Ø Pro Teilnehmer eine Laufkarte mit eingezeichneter Bahn 

Ø Die Karte ist neben dem Korridor abzudecken 
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5.10. Fenster OL 

Der Läufer bekommt eine Karte, auf der nur um die Posten ein kleines Fenster 

mit Karteninformation vorhanden ist, der Rest ist abgedeckt.  

 

5.10.1. Zielsetzung: 

Ø Verbesserung der Kompasstechnik 

Ø Entfernung abschätzen 

Ø Prospektives Kartenlesen 

Ø Konsequente Technikanwendung 

 

5.10.2. Trainingshinweise: 

Ø Der Läufer soll mit Hilfe des Kompasses in das Kartenfenster laufen, 

einen Ablaufpunkt finden und den Posten anlaufen 

Ø Flaches und offenes Gelände wählen  

Ø Leitlinien und Auffanglinien auf der Strecke werden abgedeckt 

Ø Notfallinformationen geben, z.B.: Im Norden der Karte führt die 

Strasse zurück ins Ziel 

1 

2 

3 
4 

5 

6 7 
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5.10.3. Variationen: 

Ø Steigerung der Schwierigkeit durch Verkleinern des Sichtfensters und 

längere Strecken 

 

5.10.4. Vorbereitung: 

Ø Die Karteninformation zwischen den Fenstern abdecken 

 

 

 

5.11. OL mit reduzierter Karte 

Mischung aus Fenster, Korridor und Blindflug OL 

 

5.11.1. Zielsetzung: 

Ø Genaues Arbeiten mit den wenigen vorhandenen Informationen 

Ø Richtung, Distanz und Auffangen wird geschult 
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5.11.2. Trainingshinweise: 

Ø Bei erfahrenen Läufern bitte die abgedeckten Flecken konsequent 

abdecken 

Ø Notfallinformationen geben, z.B.: Im Norden der Karte führt die 

Strasse zurück ins Ziel 

5.11.3. Variationen: 

Ø Verschiedenartige Mischungen aus  

• Gedächtnis OL 

• Fenster OL 

• Korridor OL 

 

5.11.4. Vorbereitung: 

Ø Posten setzen  

Ø Pro Läufer eine reduzierte Karte vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.12. Gedächtnis OL 

Der Weg zum ersten Posten wird am Start gezeigt. Der Läufer muss sich den 

Weg einprägen und aus dem Gedächtnis laufen. Beim ersten Posten hängt 

die Strecke zum 2. Posten, usw.  
 

5.12.1. Zielsetzung: 

Ø Verbesserung des Kartengedächtnisses 

Ø Karte und Geländevorstellung 

Ø Entfernung schätzen 

Ø Nur wesentliche Merkmale eines Weges einprägen 

Ø Kompromisslose Zielstrebigkeit 
 

5.12.2. Trainingshinweise: 

Ø Gute Differenzierungsmöglichkeit 

Ø Fördert Geländegedächtnis 

Ø Notfallinformationen geben, z.B.: Im Norden der Karte führt die 

Strasse zurück ins Ziel 
 

5.12.3. Variationen: 

Ø Siehe Tanksstellen OL  
 

5.12.4. Vorbereitung: 

Ø OL Kartenausschnitte mit eingezeichneten Posten und Nordpfeil, 

Postenbeschreibung, Postennummer vorbereiten und setzen 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.13. Tankstellen OL 

Postennetzkarte hängt nur bei den Tankstellen. Die anderen Posten müssen 

im Gedächtnis abgelaufen werden 

 

5.13.1. Zielsetzung: 

Ø Verbesserung des Kartengedächtnisses in Verbindung mit 

prospektivem Kartenlesen 

Ø Einschätzung der eigenen Informationsaufnahme 

Ø Strukturiertes Kartengedächtnis schulen 

 

5.13.2. Trainingshinweise: 

Ø Je nach Könnensstufe mehr oder weniger Tankstellen verwenden 

Ø Wegrouten für Nicht-Profis anbieten 

 

5.13.3. Variationen: 

Ø Bei den Tankstellen werden nur bestimmte Posten angeboten 

(eingezeichnet) und die nächste Tankstelle 

5.13.4. Vorbereitung: 

Ø Posten und Tankstellenkarten mit Postenbeschreibung setzen  

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.14. Kompass-Blindflug OL 

Auf einem weißen Blatt Papier mit Nordlinien und Postenringen sind die 

Posten im „Blindflug“ anzulaufen 

 

5.14.1. Zielsetzung: 

Ø Verbesserung des feinen Kompasslaufens und des Schrittezählens 

 

5.14.2. Trainingshinweise: 

Ø Den Abstand zwischen den Posten am Anfang nicht zu groß wählen. 

Ø Kartenherstellung: Mit der Nadel die Postenstandorte durchstechen 

und am Fenster übertragen 

Ø Notfallinformationen geben, z.B.: Im Norden der Karte führt die 

Strasse zurück ins Ziel 

 

5.14.3. Variationen: 

Ø Distanzen vergrößern und Hindernisse im Zwischengelände nicht 

berücksichtigen 

 

5.14.4. Vorbereitung: 

Ø Posten setzen  

Ø Blindflugkarte inklusive Postenbeschreibung und Nordlinien 

vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.15. Viele falsche fehlende feine Posten OL (VFFF OL)  

Es werden auf einer normalen Bahn mehrere (falsche) Posten um die 

richtigen Posten gesetzt, bzw. die richtigen Posten auch ausgelassen 

 

5.15.1. Zielsetzung: 

Ø Verbesserung des feinen Kartenlesens 

Ø Verbesserung des prospektiven und retrospektiven Kartenlesens 

Ø Sensibilisierung des bewussten Wahrnehmens des Postenobjektes 

Ø Staffelgabelungen Trainieren, nur den eigenen Posten anlaufen 

 

5.15.2. Trainingshinweise: 

Ø Viele Posten hinaussetzen 

Ø Auch fehlende Posten einbauen, ist speziell für schwächere Läufer oft 

sehr schwierig 

Ø Kontrollkarte kontrollieren 

Ø Detailreiches Gebiet auswählen 

 

5.15.3. Variationen: 

Ø In Massenstartform, als Staffeltraining 

 

5.15.4. Vorbereitung: 

Ø Viele Posten setzen  

Ø Genügend Karten vorbereiten 

Ø Exakte Postenbeschreibung erstellen 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.16. Geometrie OL 

Auf einer Karte werden verschieden geometrische Figuren (Quadrat, 

Dreieck,…) eingezeichnet, die dann genau abgelaufen werden müssen. 

 

5.16.1. Zielsetzung: 

Ø Genauer Kompasslauf 

Ø Feines Kartenlesen 

Ø Schritte zählen 

 

5.16.2. Trainingshinweise: 

Ø Entweder im Flachen Gelände mit wenig Informationen 

(Kompasstraining) 

Ø Detailreiches Gebiet (Kompass- und Feinorientierungstraining) 

Ø Als Schmetterlings OL planen 

 

5.16.3. Variationen: 

Ø Auch textuell möglich 

Ø Keine Posten bei den Eckpunkten setzen 

Ø Keine Objekte bei den Eckpunkten haben 

 

5.16.4. Vorbereitung: 

Ø Posten setzen  

Ø Geometrische Figuren auf die Karte einzeichnen 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.17. Höhenlinien OL 

OL Training mit einer Braun-Blaudruck Karte 

 

5.17.1. Zielsetzung: 

Ø Durch das (nur) Orientieren an den Höhenlinien: Verbesserung der 

Geländevorstellung und des Höhenlinien –Kartenlesens 

Ø Weg von den Wegen lernen 

 

5.17.2. Trainingshinweise: 

Ø „Grüne“ Hindernisse im Wald berücksichtigen 

Ø Grobe Konturen verwenden 

Ø Die Höhenkurven sollten aktuell sein 

 

5.17.3. Variationen: 

Ø Höhenlinien Karte mit abgedeckten Teilen 

 

5.17.4. Vorbereitung: 

Ø Gelände besichtigen wegen der Dickichte 

Ø Nur eindeutige Geländeposten setzen  

Ø Genügend Höhenlinien Karten vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.18. Schneeball OL 

OL mit langen Teilstrecken und um die Posten einige andere kurze Posten 

zum Anlaufen 

 

5.18.1. Zielsetzung: 

Ø Durch die Abwechslung zwischen langen Teilstrecken (grobes 

Orientieren) und vielen kurzen Posten (feines Orientieren) muss sich 

der Läufer ständig umstellen 

Ø Vermehrtes Konzentrationstraining 
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5.18.2. Trainingshinweise: 

Ø In Wäldern mit wenig feinen Gebieten gut durchführbar 

Ø Man könnte ein Wechseltempotraining machen 

 

5.18.3. Variationen: 

Ø Massenstart mit freier Reihenfolge der Posten im Schneeball 

Ø Anfängerübungen: geführter Kartenmarsch zum Startpunkt, dann 

Stern OL, mit Fortsetzung und verschiedenen Übungen 

 

5.18.4. Vorbereitung: 

Ø Passendes Gelände wählen 

Ø Postenbeschreibung genau vorbereiten 

Ø Posten setzen  

Ø Genügend Karten vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 

Ø  
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5.19. Postennetz OL 

Auf der Karte sind alle Posten unverbunden eingezeichnet. Die 

Anlaufreihenfolge ist selbst zu wählen 

 

5.19.1. Zielsetzung: 

Ø Routenwahlmöglichkeit erkennen 

Ø Routenwahlentscheidung treffen 

Ø Verhalten bei Beeinflussung durch andere Läufer üben 

 

5.19.2. Trainingshinweise: 

Ø Postennetz auf Karte übertragen 

Ø Alle Posten in möglichst kurzer Zeit anlaufen 

Ø Freie Anlaufreihenfolge 

Ø Postennetz soll viele Anlaufkombinationen bieten 

Ø Massenstart 

 

5.19.3. Variationen: 

Ø Siehe Postensetz OL 

Ø Score OL: Postennetzkarte, aber man hat nur eine vorgegebene Zeit 

zur Verfügung und die Posten haben je nach Entfernung verschieden 

Punktewerte 

 

5.19.4. Vorbereitung: 

Ø Musterkarte auflegen( bzw. Postennetz auf allen Karten einzeichnen) 

Ø Posten setzen 

Ø Kontrollkarte 
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5.20. Routenwahl OL 

Ist ein komplexes Technik- und Taktiktraining zur Ermittlung der optimalen, 

individuellen Route zwischen zwei Posten. 

 

5.20.1. Zielsetzung: 

Ø Belaufbarkeit des Geländes einschätzen lernen 

Ø Schulung der Entscheidungsfähigkeit im Hinblick auf Sicherheit, körperliche 

und mentale Verfassung 

 

5.20.2. Trainingshinweise: 

Ø Einteilung in 3-er Gruppen (ca. gleiches Niveau) 

Ø Gemeinsames Herausfinden von mindestens 3 verschiedenen Laufrouten 

Ø Festlegen, wer welche Route läuft (diese darf während des Laufs nicht 

geändert werden) 

Ø Austausch und Diskussion über die Routen 

5.20.3. Variationen: 

 

Ø Auf einem kleinen Rundkurs gibt es zwischen einzelnen Posten mehrere 

vorgegebene Routen. Der Läufer (die Gruppe) läuft die Runde mehrmals 

durch und diskutiert dann mit den anderen (bzw. dem Trainer) die einzelnen 

Routen. 

 

5.20.4. Vorbereitung: 

 

Ø Auswahl eines geeigneten Geländes 

Ø Posten setzen 

Ø Karten, Stifte 

Ø Jede Gruppe zumindest eine Uhr 

 

5.20.5. Ergänzung: 

 

 Echte und unechte Routenwahlen: 

 Siehe Skriptum: Bahnlegung, 2002  
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5.21. Postensetz OL 

Jede Sportler setzt einen oder alle Posten 

 

5.21.1. Zielsetzung: 

Ø Feines Kartenlesen  

Ø Genaues Bestimmen von Postenstandorten 

Ø Erkennen möglicher Ablaufpunkte 

 

5.21.2. Trainingshinweise: 

Ø Zeitlimit einbauen 

Ø Der Trainer sollte kontrollieren, ob alle Posten richtig gesetzt sind 

 

5.21.3. Variationen: 

Ø Posten setzen auf Gegenseitigkeit 
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5.21.4. Vorbereitung: 

Ø Laufkarten, wo die Posten und der/die Posten, die man setzen soll 

eingezeichnet sind. 

Ø Kontrollkarten ausgeben 

Ø Absammeln im Vorhinein einteilen  

 

 

 

5.22. Ampel OL 

Auf einer normalen OL Bahn wird von dem Trainer oder Läufer eingezeichnet, 

wo die schnellen O-Technikstrecken sind (Grünphase), wo die langsameren 

(Gelbphase) und, wo die feinen O Technikstrecken sind (Rotphase). 

 

5.22.1. Zielsetzung: 

Ø Durch die bewusste Einteilung der Strecke in meistens drei 

Geschwindigkeits- = O Technikphasen muss sich der Läufer intensiv 

mit diesem Thema auseinandersetzen 

 

5.22.2. Trainingshinweise: 

Ø Das Gelände und die Bahnlegung müssen für diese Trainingsform 

speziell ausgesucht werden 

Ø Je nach Könnensstufe werden die Phasenübergänge anders gewählt 

Ø Für nicht erfahrene Läufer sollte man den Phasenübergang vorgeben 

 

5.22.3. Variationen: 

Ø Der Sportler muss selbst die Phasen einzeichnen 

Ø Der Sportler muss nach einem normalen OL Training versuchen, die 

gelaufenen Phasen einzuzeichnen und zu begründen 
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5.22.4. Vorbereitung: 

 

Ø Passendes Gelände und Bahn aussuchen 

Ø Posten setzen  

Ø Genügend Karten mit Phaseneinteilung vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.23. Schattenlauf OL  

Zwei Läufer haben jeweils unterschiedliche Karten. 

Läufer A hat in seiner Karte die Posten 1, 3, 5 usw. eingezeichnet, Läufer B 

die Posten 2, 4, 6 usw. eingezeichnet. Läufer A führt den „Schatten“ zu Posten 

1, Läufer B von Posten 1 zu 2 usw. Der Nachlaufende muss durch Mitlesen 

den Postenstandort bestimmen können. 

 

5.23.1. Zielsetzung: 

Ø Schulung des Geländegedächtnisses 

Ø Verbesserung von Ausdauer und Laufkoordination 

Ø Aufmerksamkeitsschulung und Schulung der Informationsaufnahme 

aus dem Gelände unter Belastung (ständiger Vergleich von Karte und 

Gelände) 

 

5.23.2. Trainingshinweise: 

Ø Gleich gute Läufer zusammengeben 

 

5.23.3. Variationen: 

Ø Nur ein Läufer erhält eine Karte mit eingezeichnetem Postennetz. Er 

führt den Mitläufer zu den einzelnen Posten. Die Aufgabe der 

„Mitläufer“ besteht darin, den jeweiligen Postenstandort exakt in die 

Karte zu übertragen. 

Bei jedem Postenstandort wird die Postennetzkarte einem anderen 

Läufer übergeben, der nun die Gruppe zum nächsten Standort führt. 

 

Ø Zwei unterschiedlich starke Läufer wechseln sich ab und bewältigen 

dabei unterschiedlich schwierige Teilstrecken. 

 

5.23.4. Vorbereitung: 

Ø Musterkarten und Kontrollkarten vorbereiten 

Ø Posten setzen 

Ø Paare oder Gruppen bestimmen 
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5.24. Strukturier OL 

Partnertraining: Das Zweierteam hat nur eine Karte. Der eine Läufer merkt 

sich am Start den Weg zum ersten Posten auswendig und läuft vor. Der 

zweite Läufer versucht sich inzwischen den Weg zum zweiten Posten 

auswendig zu merken und kontrolliert den Weg zum ersten Posten 

 

5.24.1. Zielsetzung: 

Ø Durch das enge Zeitmanagement muss der Läufer die Strecke 

strukturieren um sich mit möglichst wenig Information den 

anzulaufenden Posten zu merken 

 

5.24.2. Trainingshinweise: 

Ø Es können auch unterschiedlich gute Läufer zusammenlaufen, da 

braucht man nur jeden 2. Posten leicht machen 

Ø Lange und Kurze Posten, leichte und schwierige Posten mischen 

Ø Diese Trainingsform ist physisch sehr anstrengend, da man aus dem 

Gedächtnis schneller läuft 

 

5.24.3. Variationen: 

• Im Ziel müssen die Läufer die strukturierte Strecke (aus dem 

Gedächtnis) einzeichnen 

• Funktioniert auch auf reduzierten Karten 

 

 

5.24.4. Vorbereitung: 

Ø Posten setzen  

Ø Eine Karte pro Team vorbereiten 

Ø Kontrollkarten ausgeben 
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5.25. Auffang OL 

Der Übungsleiter läuft (geht) mit Gruppe ins Gelände. Die Karten werden 

eingesammelt. Die bereits voreingezeichneten Karten werden mitten im 

Gelände ausgegeben, der Sportler muss sich auffangen und zu einem 

vereinbarten Posten laufen. 

5.25.1. Zielsetzung: 

 Durch markante Signaturen (Hilfslinien) vor, nach bzw. auf Postenhöhe 

lernen sie sich aufzufangen 

Ø Geländegedächtnis optimieren 

Ø Distanz- und Richtungskontrolle 

 

5.25.2. Trainingshinweise: 

Ø Differenzierungsmöglichkeiten durch: 

 

• Falschlaufen 

• Mehrere Posten 

• Einfache und schwierige Posten 
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5.25.3. Variationen: 

Ø Eier OL: Partnerübung, bei der die Läufer immer nur jeden 2. Posten 

eingezeichnet haben. Anschließend müssen sie in einen 

Geländebereich(Ei) hineinlaufen und übergeben das Kommando nicht 

beim Postenstandort 

 

5.25.4. Vorbereitung: 

Ø Jeder Läufer hat eine Karte mit nummerierten Posten und eine 

Kontrollkarte  

Ø Posten im Gelände setzen 

Ø Gelände vorher ablaufen und Festhalten der Auffanglinien, -flächen 

und -punkte 
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