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Teil 4: Grundlagen des Orientierungslaufs

Orientierungslauf ist eine komplexe Sportart. Die Kombination vom Orientieren mit der
Karte in jeglichem Gelande und gleichzeitiges Laufen mit sehr hohem Tempo erfordert
sehr viel von einer Athletin. Ein OL-Leistungssportler muss viele Komponenten in
Einklang bringen kénnen und Uber Jahre an seiner OL-Technik und seinem Tempo
feilen. In diesem Kapitel werden die Grundlagen dazu beschrieben.

1 Das OL-Alphabet OLMU

Im Folgenden Abschnitt werden die Grundlagen in den Elementen des OL-Alphabets
erldutert.
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Abbildung 1: OLMU, das OL-Alphabet (nach Mutti und Imhof, 2003)

Die Leistung des OL-Laufers wird grundsatzlich durch vier Elemente beeinflusst. Das O
(Orientieren), das L (Laufen), das M (Mental) und das U (Umfeld). Die vier Elemente
mussen aufeinander abgestimmt und geplant werden.

Die Leistung eines OL-Laufers hangt von psychologischen und physischen Faktoren ab.

Das Element L kann den physischen Faktoren zugeordnet werden und wird durch
physisches Training verbessert.

Das Element O mit der O-Technik wird durch kognitive Fahigkeiten mitbestimmt und
wird durch OL-Training und zum Teil begleitet durch mentales Training verbessert.

Das Element M ist den kognitiven Fahigkeiten zuzuweisen. Dabei entsteht eine
Uberschneidung des O und des M.
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Die O-Technik lasst sich in folgende Prozesse gliedern, wobei die Prozesse auch vom
Element M abhangig sind:

e Aufnehmen: Welche Informationen kann ein Laufer aus der Karte oder aus dem
Gelande aufnehmen?

e Verarbeiten/Interpretieren: Wie werden die aufgenommenen Informationen
verarbeitet/interpretiert? Werden die wesentlichen Informationen im Gelande
und auf der Karte erkannt?

e Bewerten: Wie werden die verarbeiteten Informationen bewertet (z.B. flr
Routenwahl)?

e Entscheiden: Wie laufen die Entscheidungsprozesse ab?

Die obigen Prozesse sind abhangig von der Konzentrationsfahigkeit (Teil des
Elements M). Die «Konzentration» lasst sich in drei Teilbereiche aufteilen (vgl. auch
J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Mental»):

e Informationsbearbeitung: wahrend eines OL-Laufs ist das Gehirn standig damit
beschaftigt Dinge zu bearbeiten und im Kopf zu behalten. Dabei kbnnen mehrere
Prozesse gleichzeitig ablaufen.

e Selektivitat der Aufmerksamkeit/Fokussierung: Fahigkeit die Konzentration auf
das zu lenken, was im Moment relevant fur die Aufgabe ist (z.B. ist man nicht
unkonzentriert, wenn man wadhrend dem OL an Dinge denkt, die nicht relevant
flir die OL-Aufgabe sind, sondern man hat dann einfach den Fokus bei den
falschen Dingen).

e Fahigkeit sich wieder zu fokussieren: Da nicht wahrend der gesamten Dauer
eines OL-Laufs die Konzentration hochgehalten werden kann, braucht es auch
die Fahigkeit, die Konzentration bewusst zu steuern, sei es nach einer Stérung
oder auch nach einer geplanten Konzentrations-«Pause».

Ziel ist es die Ablaufe der O-Technik zu automatisieren (Routine). Dabei kann mentale
Energie gespart werden, weil nicht jede Handlung bewusst angestossen werden muss
und es verbleibt dem Arbeitsgedachtnis mehr Kapazitat fir (noch) nicht automatisierte
Ablaufe (z.B. besonders anspruchsvolle OL-Aufgabe, Stérungen etc.).

Das Element U kann direkt oder indirekt die Leistungsfahigkeit beeinflussen. Nur ein
optimal abgestimmtes Umfeld erlaubt langfristig und konstant gute Leistungen zu
erreichen. Im Foérderkonzept werden die Umweltfaktoren in zwei Gruppen eingeteilt.
Einerseits handelt es sich um Umwelteinflisse, welche durch die Athletin mehr oder
weniger stark beeinflusst werden kénnen (internes Umfeld = U;). Anderseits existieren
Umwelteinfllsse, die ziemlich starr vorgegeben sind und durch die Athletin nur sehr
schwer beeinflussbar sind (externes Umfeld = U.).

Far die Entwicklung einer Athletin bedarf es regelmassiger, gesamthafter Analysen
nach OLMU. Die Auswertung und Planung (A+P) bertcksichtigt die Erkenntnisse aller
Elemente.

Zur besseren Ubersicht wird im Férderkonzept jedem Element des OLMU eine Farbe
zugewiesen:

O - Orientieren

L - Laufen
M - Mental

U - Umfeld
A+P - Auswertung und Planung

Version 20.3.2020 Seite 3



Férderkonzept OL 5Vrviles|§neenng
Teil 4: Grundlagen des Orientierungslaufs 1eam

1.1 O: Orientieren

1.1.1 Was braucht es damit OL (technisch) funktioniert?

Grundsatzlich geht es im OL darum mit Hilfe einer Karte durch Orientieren von A nach
B zu gelangen.

Dazu braucht es Kompetenzen, um die Karte lesen und verstehen zu kénnen, Rezepte
um sich in unbekanntem Gelande orientieren zu kédnnen und eine Vorstellung, wie man
nun nach B gelangt.

Das Ganze ist vergleichbar mit einer Werkzeugkiste, welche mit Werkzeug zu fiillen ist, welches
bedient werden kann und auch eingesetzt wird (= Kompetenzen?).

N Ao

Die Aufgabenstellung auf der Karte ist wie Schrauben, Négel, Bretter etc. Besteht die Aufgabe
nur daraus ein Brett auf 1m Ldnge zuzuschneiden, dann ist sofort ersichtlich, dass man dazu ein
Messband und eine Sdge benétigt. Fehlt z.B. aber ein Messband oder eine Sédge (= eine
Kompetenz), dann ist man nur in der Lage die Ldnge zu schétzen, resp. muss sich mit einem
Sackmesser mihsam durch das Holz schneiden.

Beispiel: Aufgabe - falsche Lésung =2 richtige Lésung v’

Ist aber ein ganzes Haus zu erstellen, ist die gestellte Aufgabe deutlich komplexer und es bedarf
diverser Werkzeuge und der Hausbau ist gut zu planen und in einzelne Bauschritte aufzuteilen.
Wenn das Haus nun auch noch méglichst schnell gebaut, aber trotzdem stabil und bewohnbar
werden soll (vergleichbar mit dem Spitzensport), braucht es ein breites Sortiment an
Werkzeugen (Kompetenzen), vordefinierte Bauschritte, wie z.B. Fundament betonieren,
Dachdecken etc. (Handlungsanweisungen 2 Prozesse 2 Laufkonzept) und natlirlich sehr viel
Erfahrung (Training) damit dies gelingt.

Fir den OL umgesetzt bedeutet dies, dass flr Neueinsteigende die Kenntnis der
grundlegenden O-Kompetenzen die Basis darstellt, wie zum Beispiel die Farben der
Karte und die wichtigsten Signaturen. Darauf aufbauend kann die Checkliste NORDA
mit Hilfe der ersten Handlungsanweisungen eingeflihrt werden. Im Verlauf des
Entwicklungsverlaufes werden die Handlungsanweisungen zu Prozessen und spater zu
einem Laufkonzept. Flr diese beiden Schritte wird mit dem PUR-Kreislauf gearbeitet.

In Abbildung 2 wird der Zusammenhang zwischen den O-Kompetenzen, dem NORDA
und dem PUR im Entwicklungsverlauf aufgezeigt. In den folgenden Kapiteln werden die
O-Kompetenzen, das NORDA und der PUR-Kreislauf beschrieben.

! Kompetenzen (vgl. Begriffsdefinitionen im Teil 2 «Einleitung») = Wissen, Konnen und Wollen
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Breitensport: Wie komme ich von A nach B

Von den O-Kompetenzen
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Spitzensport: Wie komme ich méglichst schnell von A nach B

Abbildung 2: Grundprinzip OL (von den O-Kompetenzen Uber das NORDA zum PUR)
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1.1.2 Die O-Kompetenzen
Im Rahmentrainingsplan wird das Element O in folgende Kompetenzbereiche und

Kompetenzen strukturiert?:
'} a

Richtung
51 Farben und Signaturen und I(ompass
Ji [zt K1 Karte ausrichten und
52 Postenbeschreibungen ——  Laufrichtung von ausgerichteter
| A1 Korrekte Anlaufreihenfolge und interpretieren Karte abnehmen
Postennummern sicherstellen | K2 Richtung mit dem Kompass halten
| A2 Bei Kontakt mit anderen
Laufenden fokussiert bleiben | K3 Grobes und feines Richtungslaufen
A3 Startprozedere, Zuschauer-
—  passagen, Verpflegungsposten
und Zieleinlauf antizipiereen
| A4 Beim Anlaufen von falschen \ /
Posten richtig reagieren
| A5 Bei fehlenden Posten richtig . Lesen

o[ der Karte

— O-TeChniken i L1 Karte und Wirklichkeit miteinandar

verkniipfen und visuell abgleichen

L2 Umgebung bewusst wahrnehmen

L3 Kartenarbeit und Lauftempo

/ \ der Situation anpassen

H1 Zweidimensionale Ansichten
mit dreidimensionaler Wirklichkeit
verkniipfen

H2 Neigung des Gelandes einschatzen

H3 Gelandeinformationen
interpretieren und als Leit- und
Auffanglinien sowie als Check-
points nutzen

Routenwahl

R1 Leitlinien und Auffanglinien
erkennen

R2 Routen wahlen

| e ——— R3 Genaues Durchplanen der Route

D2 Abstande auf der Karte zu
L gelaufenen Distanzen im Geldnde
abschatzen

R4 Routerwahl umsetzen

Abbildung 3: Die O-Kompetenzen im Uberblick

In der Broschire «O-Kompetenzraster» von Swiss Orienteering werden die
Kompetenzen im Detail beschrieben. Im J+S-Handbuch «Orientierungslauf -
Orientieren» finden sich zusatzlich zu jeder Kompetenzstufe passende Trainingsformen.

Das J+S-Handbuch «Orientierungslauf - Orientieren» weist in den Phasen der
Athletenentwicklung zum Teil leicht andere Altersbereiche auf als das Férderkonzept.
Dabei wurde fur Jugend und Sport der Fokus starker auf die Anforderungen in den
Kategorien (D/H10, D/H12, D/H14, D/H16 etc.) gelegt. Zur Phase F3 gibt es im J+S-
Handbuch «Orientierungslauf — Orientieren» keine Beschreibungen.

Diese beiden Abweichungen zum FTEM Swiss Orienteering wurden dabei bewusst
gewahlt.

2 Die Anordnung der Kompetenzen entspricht keiner Gewichtung
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e Die Phase F3 wird im FTEM mit «Teilnahme an OL-Wettkdmpfen» beschrieben.
Dadurch kommen wenige neue Kompetenzstufen dazu. Im F3 sind die bisherigen
Kompetenzstufen zu festigen, damit diese an einem OL-Wettkampf angewendet
werden kénnen.

e Die Entwicklung durch die Kompetenzstufen entspricht den Anforderungen in den
Alterskategorien. Will zum Beispiel eine 15-jéhrige Spéteinsteigerin in ihrer
Alterskategorie (D16) an OL-Wettkémpfen teilnehmen, so ist es ratsam, dass sie
die Ausbildung bis zur Phase F3 vollstdndig durchmacht. Will sie zusétzlich bei
D16 Erfolge haben, reichen aber die Kompetenzen aus der Phase F3 noch nicht.
Dann mlsste sie die Kompetenzen erweitern bis zur Phase T3, um die
Anforderungen in der Kategorie meistern zu kénnen.

1.1.3 NORDA als Handlungsanweisungen

Zu Beginn der OL-Karriere steht die Checkliste NORDA als Hilfsmittel zur Absolvierung
der Strecke von A nach B zur Verfigung. NORDA steht fiir «<Norden», «Orientieren»,
«Richtung», «Distanz» und «Auf und Ab» und benétigt eine Basis an Kompetenzen.
NORDA vermittelt Handlungsanweisungen, um O-Kompetenzen in der Praxis
umzusetzen. Verglichen mit der Symbolik der Werkzeugkiste ist NORDA eine kleine
Bauanleitung. Weitere Informationen zum NORDA finden sich im J+S-Handbuch
«Orientierungslauf — NORDA».

Mit zunehmender Erfahrung werden die Handlungsanweisungen automatisiert und zu
Prozessablaufen verkettet. Swiss Orienteering arbeitet als Grundlage mit dem Konzept
PUR (= Planung - Umsetzung - Rickkopplung) (vgl. Kapitel 1.1.4).

Um auf hochstem Niveau OL zu betreiben, miissen die Orientierungstechniken nicht nur
beherrscht werden, sondern zusatzlich optimal aufeinander abgestimmt sein. Um dies
zu Uben bedarf es eines Laufkonzepts. Dabei werden die O-Techniken und die mentale
Steuerung eng verknUpft und man spricht vom technisch-mentalen Training.
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1.1.4 Der PUR-Kreislauf als Prozess

Der PUR-Kreislauf ist ein neuer Ansatz zur Strukturierung der O-Technik.? Der Name
dieses Kreislaufes ist das Akronym der drei Elemente Planung, Umsetzung und
Rickkopplung. Bisherige Theorien der O-Technik zielten darauf ab, einzelne Inhalte der
O-Technik zu beschreiben: die Routenwahl, die Kompasstechnik, das Wechselspiel
zwischen Grob- und Feinorientierung sowie die Interpretation des Reliefs. Der PUR-
Kreislauf dagegen sieht das Wechselspiel zwischen Planung, Umsetzung und
Ruckkopplung an sich als das zentrale Kriterium, wie effizient die O-Technik einer
Athletin ist. PUR zielt auf ein geplantes, prospektives OL machen, was bei optimaler
Sicherheit ein flissiges und schnelles Laufen ermdéglicht.

Die folgende Abbildung beschreibt den Planungskreislauf PUR im Element O.

Ganung \ /Umsetzung \
1. Ubersicht verschaffen:
Geldandemodel / Vorstellung B
2. Route wihlen: T Distanzgefuhl
Erkennen, abwégen, entscheiden

3. Checkpoints setzen: Deutlichkeit, Objekte erkennen
Verldsslichkeit, Nutzen von Objekten
beriicksichtigen

4, Steuerung der Prazision: Technik, Taktik,
Tempo wahlen y ®

Q Distanz (und Richtung) von A nach B /
’ Richtung ablesen

Alles stimmt | \ 8 /

= weiter im Plan
o Feedback aus

Gelénde
Etwas stimmt nicht! w %

a) Double-Check <:| | Riickkopplung I

b) Auffangen

Horizont suchen

Abbildung 4: Der PUR-Planungskreislauf im Element O

Planung

Das zentrale und wichtigste Element von PUR ist die Planung. Die Grundidee ist es,
dass die Athletin vor dem Absolvieren eines Abschnitts einen Plan aufstellt, wie dieser
absolviert werden soll. Es ist dies die sogenannt prospektive Art, OL zu betreiben (von
der Karte ins Gelande). Das Gegenteil ware, aufgrund des Gelandes den Standort auf
der Karte zu eruieren (retrospektiv). Dies ist langsamer und fehleranfalliger. Der
Planungsvorgang beinhaltet im Wesentlichen folgende Elemente:

3 Das Model «PUR» wurde durch die beiden Trainer des nationalen Juniorenkaders Jonas
Geissbihler und Philipp Sauter entwickelt.
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1. Ubersicht verschaffen: Die Liuferin tiberfliegt die Teilstrecke und generalisiert
das komplexe Kartenbild. Sie versteht das grobe Relief, erfasst mdgliche Leitlinien
und erkennt die Belaufbarkeit des Gelandes.

2. Route wahlen: Aufgrund der eigenen Fahigkeiten und mit Kriterien wie Distanz,
Steigung, Belaufbarkeit wird die beste Route ermittelt. Zu berlicksichtigen ist
ebenfalls die technische Herausforderung, welche die Route erwarten lasst, sowie
der «Zugang zum Posten». Im Sprint gilt spezifisch auf die Durchgangigkeit einer
Route zu achten.

3. Checkpoints setzen: Auf der geplanten Route werden Checkpoints gesetzt,
welche als wichtige Orientierungshilfe dienen. Die als Checkpoints gewahlten
Objekte sollen méglichst gut erkennbar und einzigartig sein. Checkpoints, die
mehrere Merkmale aufweisen und Verknupfungen von Objekten geben mehr
Sicherheit. Die Sicht ist gleichfalls zu bertcksichtigen. Wenn ein Checkpoint von
weit sichtbar ist, ergibt sich daraus z.B. mehr Zeit, um weiter zu planen.

4. Steuerung der Prazision: Der Aspekt der Steuerung der Prazision ist nicht fix
an diesem Punkt der Planung anzusiedeln, er ist bereits in den Punkten 2 und 3
im Prozess integriert. Die situative Steuerung der Prazision, nach Anforderungen
der Bahn und des Gelandes, ist essenziell beim Absolvieren einer Bahn mit
Hochstschwierigkeiten. Diese Tatigkeit ist nichts anderes als die Adaption der
Grob-Fein-Idee an die heutige Realitat des OL-Sports, wo Phasen, die mehr oder
weniger Prazision erfordern, standig abwechseln kdnnen. Die Frage: «Wo muss
ich wie prazise sein?» ist eine der wichtigsten Planungsschritte.

5. Distanz und Richtung von A nach B: Die Distanz und Richtung sollen in die
Planung einbezogen werden. Wichtig ist insbesondere, Richtungsanderungen auf
der Route zu antizipieren.

Umsetzung

Der beste Plan ist wertlos, wenn er nicht wirksam und effizient umgesetzt wird. Dies
beinhaltet die Umsetzung der Richtung ins Geldnde. Sie kann vom Kompass oder
Gelandeleitlinien (respektive in Relation zu diesen) abgelesen werden. Dabei ist die
BlickfiUhrung entscheidend. Beim Ablesen der Richtung gilt es, den Blick so weit wie
madglich ins Gelande zu werfen, den Horizont zu suchen und dort Objekte anzupeilen.
Der Blick soll aber nicht nur in die Weite, sondern auch immer in die Breite gehen, um
kleine Richtungsfehler durch frihzeitiges Erkennen des nachsten Checkpoints sofort
korrigieren zu kdnnen. Der zweite zentrale Aspekt der Umsetzung ist die Distanz. Die
absolvierte Distanz kann per Schrittmass oder nach Geflihl umgesetzt werden.

Riickkopplung

Die Ruckkopplung zwischen Plan und Umsetzung findet standig statt und erhalt eine
zusatzliche Bedeutung, wenn beide nicht Ubereinstimmen. Als Reaktion ist die Variante
a) der Variante b) vorzuziehen.

a) Double-Check: Dieser Vorgang umschreibt die kritische Uberpriifung des
Standorts, indem mehrere Objekte oder Merkmale eines Objekts Uberpruft
werden, wenn in der Umsetzung die erwarteten Objekte aus der Planung anders
als erwartet aussehen oder ausbleiben. Mit dem Double-Check holt sich die
Athletin die Sicherheit, wirklich an dem Ort zu sein, an welchem sie zu sein
glaubt. «Double-Check» bedeutet ausdricklich nicht, nur ein zweites Objekt zu
Uberprifen, sondern immer auch die Richtung und Distanz.
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b) Auffangen: Wenn der Double-Check keine Klarheit bringt, ist Auffangen der
nachste Schritt. Das verlangt zuerst, zuriickzudenken: Wo war ich zuletzt ganz
sicher? In welche Richtung (zu weit links oder rechts?) und wie weit (im Hang:
wie weit hoch oder runter) bin ich gelaufen? Was habe ich wahrgenommen? Erst
dann soll gefragt werden: Was sehe ich jetzt im Geldande? Wenn das Auffangen
auf der Karte nicht gliickt: Wo kann ich mich im Gelande auffangen gehen?

Sowohl das Resultat des Double-Checks, wie auch dasjenige des Auffangens sollen als
Hypothese angesehen werden. Beim Weiterlaufen sollen laufend weitere Double-
Checks zur Absicherung der Hypothese vorgenommen werden. Beispiel: «Wenn das
dieser Hugel ist, dann muss gleich darauf die birnenférmige Lichtung in den Blick
kommen.»

1.2 L: Laufen

Das Element L befasst sich mit der physischen Komponente des OL's und beinhaltet die
konditionellen Fahigkeiten. Es handelt sich dabei um die Ausdauer, die Kraft, die
Beweglichkeit und die Schnelligkeit.

Aufgrund der engen Verbindung der Steuerung und somit der koordinativen
Fahigkeiten zu den konditionellen Fahigkeiten wird in diesem Kapitel auch die
Koordination behandelt (Abbildung 5).

Konstitution Energie

N LN

Ausdauer «—» Kraft «—» Beweglichkeit ———» Schnelligkeit

N

Steuerung —— > koordinative Fahigkeiten

Abbildung 5: Einfluss von Konstitution, Steuerung und Energie auf die Leistungen im Sport. Die
konditionellen Fahigkeiten und die koordinativen Fahigkeiten werden durch die Konstitution, die Energie
und die Steuerung (Regulation) definiert (nach Hegner, 2006)

Unter Koordination versteht man ganz allgemein das geordnete Zusammenspiel von
Organen und Organsystemen zur Gewahrleistung einer bestimmten Funktion (nach
Hegner, 2006). Gut ausgebildete koordinative Fahigkeiten ermdglichen es der
Sportlerin, sich geschickt und 6konomisch zu bewegen und neue Bewegungen rasch zu
erlernen.

Dabei werden folgende koordinative Fahigkeiten unterschieden:

e Gleichgewichtsfahigkeit: Gleichgewicht halten oder nach Verlust wiedererlangen

e Orientierungsfahigkeit: den Kérper in Raum und Zeit rasch wahrnehmen

e Differenzierungsfahigkeit: Reize von innen und aussen wahrnehmen und
entsprechend sensomotorisch reagieren

e Reaktionsfahigkeit: Reize aufnehmen und zweckmassig reagieren

¢ Rhythmisierungsfahigkeit: Bewegungsablaufe rhythmisch gestalten oder einen
vorgegebenen Rhythmus aufnehmen und in Bewegung umsetzen
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1.2.1 Physisches Anforderungsprofil OL

Da fur den OL-Spitzensport nicht alle konditionellen Fahigkeiten von gleicher
Bedeutung sind, missen die Anforderungen definiert werden.

Im OL sind mit zunehmendem Trainingsalter die Schwerpunkte vermehrt auf die
aerobe Ausdauer (mit der aeroben Kapazitat) und auf die Kraftausdauer (inkl.
Kraftigung von Rumpf, Beinen und Flisse) zu legen. Die anderen Fahigkeiten sollen
aber nicht vollstandig vernachlassigt werden, sondern missen entsprechend dem
Anforderungsprofil und den Starken und Schwachen des Athleten weiter gepflegt
werden. Die Tabelle 1 zeigt die geforderten Fahigkeiten im OL.

Fahigkeiten Bedeutung
0 ﬁ + ++
Ausdauer 1
Schnelligkeitsausdauer (bis 30")

Kurzzeitausdauer (bis 2")
Mittelzeitausdauer (2' bis 10"
Langzeitausdauer (ab 10"
Kraft
Kraftausdauer (inkl. Rumpf- und Fusskraft)
Maximalkraft
Schnellkraft (Explosiv- und Startkraft)
Reaktivkraft
Beweglichkeit
Gelenkigkeit
Dehnungstoleranz
Schnelligkeit
Reaktionsschnelligkeit
Beschleunigungsfahigkeit
Aktionsschnelligkeit
Handlungsschnelligkeit
Koordination
Gleichgewichtsfahigkeit
Orientierungsfahigkeit
Differenzierungs-, Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit
Reaktionsfahigkeit
Rhythmisierungsféhigkeit ;
D Als Zubringerleistungen fir eine hohe Grundschnelligkeit und fiir die
Anforderungen bei "first-to-finish"-Rennen (z.B. KO-Sprint)
2 Als Zubringerleistung u.a. fir die Kraftausdauer
¥ Die Gelenkigkeit ist nicht trainierbar

Tabelle 1: Sportartprofil OL

Ausdauer

Grundsatzlich ist flir den OL die Langzeitausdauer relevant, da sich samtliche
Disziplinen im Bereich von Uber 10 Minuten Wettkampfdauer befinden.

Selbst der Sprint-OL ist mit einer Wettkampfzeit von 10-15 Minuten im Bereich der
Langzeitausdauer (ab ca. 10 Minuten).

Mit dem Aufkommen von weiteren Sprint-Disziplinen (KO-Sprint) oder
Massenstartrennen steigt die Bedeutung an eine erhéhte Endschnelligkeit («first-to-
finish», oder spurtorientierte Rennverlaufe). Dabei sind drei Aspekte zu beachten.
Erstens muss fir einen Endspurt noch genltigend Energie vorhanden sein. Zweitens
muss man durch entsprechendes Training auf den Endspurt vorbereitet sein (z.B.
Frequenzlaufe zum Abschluss von intensiven Trainings). Und drittens braucht es eine
hohe Toleranz gegen die Ubersduerung (anaerobe Kapazitt).
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Kraft
Die wichtigste Komponente fiur den OL-Laufer ist die Kraftausdauer.

Das Maximalkrafttraining dient als Zubringer fur die Kraftausdauer. Dabei steht die
optimale und nicht die maximale Auspragung der Maximalkraft im Vordergrund. Die
Maximalkraft kann einerseits durch neuronale Anpassungen (Optimierung der intra-
und der intermuskularen Koordination) und andererseits durch Hypertrophie (=
Muskelwachstum) geférdert werden. Weil die Hypertrophe zu einer Zunahme der
Muskelmasse und somit zu einer Gewichtszunahme fiihrt und Gewichtszunahme in
einer Ausdauersportart nur begrenzt erwinscht ist, ist das Maximalkrafttraining
dementsprechend zu planen.

Beweglichkeit

Die Beweglichkeit hat im OL-Sport keine grosse Bedeutung. Wohl aber kann eine
gewisse Unbeweglichkeit (z.B. Muskelverkirzungen) zu Beschwerden fuhren. Deshalb
ist eine genligende Beweglichkeit* anzustreben.

Die Beweglichkeit lasst sich in zwei Bereiche unterteilen:

e Die Gelenkigkeit ist abhangig von der Knochen-, Gelenk- und
Gelenkkapselstruktur. Sie ist erblich bedingt und kann nicht trainiert werden.
e Die Dehnungstoleranz bezieht sich auf die Bander, Sehnen und Muskeln.

Schnelligkeit

Die Schnelligkeit wird haufig als wichtige Komponente fur einen erfolgreichen OL-
Laufer genannt. Dabei handelt es sich aber um einen begrifflichen Irrtum. Gemeint wird
eigentlich die Fahigkeit Uber langere Zeit schnell zu rennen. Hingegen ist Schnelligkeit
die Fahigkeit zum Beispiel auf ein Signal schnellstmdglich zu reagieren
(Reaktionsschnelligkeit) oder Bewegungen bei geringen Widerstanden mit héchster
Geschwindigkeit auszuftihren (Aktionsschnelligkeit).

Im Kinder- und Jugendsport wird dennoch empfohlen die Schnelligkeit im Sinne einer
ganzheitlichen sportlichen Ausbildung zu pflegen. Da beim Schnelligkeitstraining hohe
Krafte generiert und aufgefangen werden muissen, kann Schnelligkeitstraining auch als
sehr spezifisches Krafttraining angesehen werden.

Koordination

Die Koordination ist im OL-Sport nicht zu unterschatzen. Es braucht zum Beispiel eine
gewisse Gewandtheit im Gelande, dass man nicht standig stirzt oder mit anderen
Laufern zusammenstdsst (z.B. beim Sprint-OL in verwinkelten Stadten). Die
Gelandegangigkeit wird im Quer- und OL-Training verbessert.

Weitere Informationen sind im Teil 7 «<Rahmentrainingsplan im Element L — Laufen» zu
finden.

4 Mit Hilfe von Beweglichkeitstests kann der Grad der Beweglichkeit tUberprift werden. Swiss
Orienteering ist in Ausarbeitung einer Athletik-Broschire. Voraussichtliche Erscheinung im Jahr
2020.
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1.3 M: Mental

1.3.1 Mentale Inhalte

Im Element M sind vor, wahrend und nach der Leistung bestimmte Anforderungen zu
bewaltigen. Diese lassen sich vier Bereichen zuordnen, deren Zusammenhange als
Rahmenmodell dargestellt werden kdnnen (Abbildung 6). Letzteres definiert den
Zeitpunkt der Anwendung und fuhrt damit fir Trainer oder Athleten zu einer besseren
Ubersichtlichkeit. (vgl. auch J+S-Handbuch «Orientierungslauf — Mental»)

s Motivation ¢ Optimaler Leistungszustand
» Zielsetzung e Atemregulation
e Auswertung/Fehleranalyse e Selbstgesprach

 Visualisieren

¢ Selbstvertrauen ¢ Konzentration
¢ Emotionskontrolle e Laufkonzept («Mein Plan»)
e Selbstgesprach ¢ Umgang mit Storfaktoren

* Selbstgesprach

Abbildung 6: Rahmenmodell der mentalen Teilbereiche im OL mit zugehdrigen Inhalten und Techniken
(J+S-Handbuch «Orientierungslauf — Mental»)

Nachfolgend eine kurze Beschreibung der Inhalte in den vier Bereichen:

— Antrieb: Am Anfang jeglicher sportlichen Handlung steht der Antrieb. Nur wenn
dieser vorhanden ist, wird die Handlung auch ausgeflhrt.

o Motivation
o Zielsetzung
o Auswertung / Fehleranalyse

— 2Zustand: Um die physischen und psychischen Fahigkeiten optimal abrufen zu
kdnnen, muss die Sportlerin in einem leistungsférderlichen Zustand sein. Dieser
lasst sich vorwiegend mit den Grundtechniken des psychologischen Trainings
erreichen.

o Optimaler Leistungszustand (OLZ)
o Atemregulation

o Selbstgesprach

o Visualisieren

— Ausfiihrung: Bei der Ausfihrung der geplanten Einheit ist der Fokus auf die
wesentlichen Punkte zu richten. Nur damit wird eine stabile/solide Leistung mdglich.

o Konzentration

o Laufkonzept («mein Plan — PUR»)
o Umgang mit Stérfaktoren

o Selbstgesprach
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— Selbstkontrolle: Abhangig vom Trainings- oder Wettkampfverlauf werden
unterschiedliche Emotionen ausgeldst. Der Sportler sollte diese steuern kénnen,
damit sich kein Konflikt mit der aktuellen Aufgabe ergibt.

o Selbstvertrauen
o Emotionskontrolle
o Selbstgesprach
Die vier Bereiche sind durch Wechselwirkungen eng miteinander verbunden.

Im J+S-Handbuch «Orientierungslauf — Mental» werden die Bereiche inklusive
Trainingsformen detailliert beschrieben.

1.3.2 Verbindung der O-technischen mit der mentalen Arbeit

Aufgrund der Komplexitat kdnnen die Elemente O und M nicht komplett getrennt
werden und es werden einige Aspekte des Technisch-Mentalen im Element O
aufgeflhrt.

Einerseits kdnnen rein technische Vorgange wie Kompasshandhabung, Kartenlesen etc.
trainiert und angewendet werden. Andererseits lassen sich auch mentale Vorgange wie
Konzentrationssteuerung oder Umgang mit Druck, Umfeld erarbeiten.

Werden die O-technischen Prozesse oder das Laufkonzept gelibt und dabei Ablaufe
automatisiert oder wird daran gearbeitet, die eigene Steuerung so im Griff zu halten,
dass das Laufkonzept unabhdngig der aktuellen Situation prazise umgesetzt werden
kann, sprechen wir von technisch-mental gestitztem O-Training.

Der mentalen Kompetenz wird das richtige, korrekte Verhalten im Wettkampf
zugeordnet. Dazu gehdéren die Einteilung des Rennens, das Verhalten bei
Gegnerkontakt, der Umgang mit Stérungen von aussen (z.B. Speaker), etc.

Je hoéher das Niveau des Athleten, desto wichtiger werden die Details im OL-Training
und im OL-Wettkampf. Das Visualisieren der geforderten Ablaufe bekommt eine grosse
Bedeutung. Das Automatisieren der Ablaufe wird angestrebt, damit im entscheidenden
Moment die richtigen O-Kompetenzen angewendet werden, der Umgang mit dem
Gegner richtig eingeschatzt wird, ebenso mit Druck umgegangen werden kann. Dazu
stehen die mentalen Grundtechniken oder Konzepte wie u.a. PUR zur Verfligung.

Die Verwendung des Planungskreislaufes PUR stellt zwar eine Beschreibung im Element
O des OLMU dar, ermdglicht aber auch eine Verbindung von den rein technischen
Ablaufen zur eher mentalen Arbeitsebene, wie die erwahnte Steuerung. Erst wenn
beide Aspekte (technisch und mental) vollstéandig beherrscht werden, ist der Athlet im
Besitz eines umfassenden Laufkonzepts. Um diese Verbindungsfunktion aufzuzeigen/zu
betonen, wird in der J+S-Ausbildung die Verwendung des Planungskreislaufes PUR zur
Erstellung eines vollstandigen Laufkonzeptes im J+S-Handbuch «Orientierungslauf -
Mental» aufgefthrt.

Folgende Grafik (Abbildung 7) zeigt die Zusammenhange im Orientierungslauf und die
verschiedenen Arbeitsebenen.
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Ebene 1
o . Planungskreislauf
¢ Was will ich tun? (Inhalt) ¢ Technikanwendung
¢ Wie will ich es tun? (Technik) ¢ Stimmt die Realitdt mit dem Plan
¢ Wichtige Checkpoints? Uberein?

Rickkopplung
* Alles stimmt: ndchster Schritt der Planung umsetzen
* Ftwas stimmt nicht: Doppelcheck/Auffangen, Plan anpassen

Ebene 2
5 5 5 5 5
Qﬁt’ o ¥ Q@‘v e Se e ¥ O-technische
& & N & & o <
N Oy o, [s) > X LR o Inhalte
SN A o et & & & G
CalPA § & B N X <&
S EF O L F e °E O S
G NG S & LS
& o o S xS & > 5 S NS SN
P & F & N E & F P B F R
S-SRV R VA & ¥ QYN U AR S
'm /L N\
| . a4 N
Groborientierung Groborientierung, Feinorientierung
evtl. weitere Checkpoints
i . Ebene 3
Umgang mit Storfaktoren Ablenkungs-/
s Fehler Storfaktoren

¢ Gegnerkontakt
* Weitere Storfaktoren (Druck, Zuschauer, Speaker, ...)

Abbildung 7: Ubersicht iber die Ebenen eines vollstdndigen Laufkonzepts (PUR auf Ebene 1 wird hier in
vereinfachter Weise dargestellt und entspricht der Darstellung im J+S-Handbuch «Orientierungslauf -
Mental»)

Die FortfiUhrung des Planungskreislaufs PUR aus dem Element O (Ebene 1) verbindet
die O-Kompetenzen (Ebene 2) mit den mentalen Vorgéangen (Ebene 3).

Hinter jedem technischen Entscheid steht ein mentaler Vorgang. Deshalb dirfen die O-
und M-Technik nur in gewissen Bereichen isoliert betrachtet werden. Am Schluss sind
die Techniken immer in Verbindung anzuwenden. Dazu kommen die physischen
Fahigkeiten, welche zusammen mit den technischen und mentalen Fahigkeiten zum
entsprechenden Wettkampf-Resultat fihren.
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1.4 U: Umfeld
Das Umfeld umfasst gemass Abbildung 1 unter anderem folgende Inhalte

Schule, Arbeit
Freizeit, Hobbies
Erholung

Massage
Gesundheit
Medizinische Versorgung
Schlaf

Finanzen
Ausrustung

Kader

Verband
J+S-Leiter

Verein
Freundin/Freund
Kollegen

Eltern, Geschwister

Nur in einem gut funktionierenden Umfeld sind konstant gute Leistungen maéglich.

Weil das Umfeld sehr umfassend ist, wird eine Aufteilung gemacht. Einerseits gibt es
das interne Umfeld (Ui) mit den Umfeldfaktoren, welche die Athletin mehr oder weniger
selbst beeinflussen kann. Anderseits besteht ein externes Umfeld (U.), welches fir die
Athletinnen von aussen vorgegeben wird.

Detailliertere Informationen zum Umfeld sind gegliedert im Teil 9 «Inhalte im Element
U - Umfeld» zu finden.
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2 Der Planungskreislauf — das Verbindende im OLMU

Fur einen optimalen Lauf oder einen idealen Athletenweg mussen die vier Elemente im
OL-Alphabet regelmadssig Uberprift und mit guter Planung in Einklang gebracht werden.
Dabei gilt es festzustellen an welchen Schrauben wann und wieviel geschraubt werden
kann und soll. Bei den Elementen O, L und M liegt sehr viel in den Handen der Athleten
und deren Trainer und Betreuer: Was kann ich? Was muss ich noch kénnen? Was ist
deshalb der nachste Schritt? Das Element U teilt sich auf in Elemente, die man selbst
beeinflussen kann (Regeneration, Partner etc.) und Elemente, die man akzeptieren muss
und damit umgehen muss (Wettkampfsystem, Regeln etc.).

Der Planungskreislauf ist ein Querschnittsthema und verbindet alle vier Elemente des
OLMU und beinhaltet die Auswertung (SOLL und IST), die Analyse, die Zielsetzung, die
Planung und die Umsetzung. Dabei wird bewusst ein Augenmerk auf das Ganzheitliche
gelegt. Im Forderkonzept wird jeweils die Abklirzung A+P (Auswertung und Planung)
verwendet und steht stellvertretend flir den gesamten Planungskreislauf.

Die externen Umwelteinflisse (Ue) bilden das Fundament. Das OLMU mit dem internen
Umfeld (Ui) sind die vier Saulen des OLMU-Gebaudes. Das Querschnittthema mit dem
Planungskreislauf steht verbindend Uber allen Elementen.

Auswertung + Planung
(A + P)

Abbildung 8: Das OLMU-Gebdude mit der Planung und Auswertung
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Um den Sprung an die Weltspitze zu schaffen braucht es viel Arbeit. Dabei reicht aber
nicht einfach viel OL zu laufen, es muss auch das Richtige, richtig dosiert, zum richtigen
Zeitpunkt gemacht werden. Z.B. nutzt der beste Trainingsplan (Element L) nichts, wenn
der Athlet aufgrund des Zeitmangels wegen Lehre, Beruf, Freunde (Element U) den Plan
nicht umsetzen kann oder die Erholung fehlt.

Wichtige Elemente in der Planung gehen von «Schattele» und Trainingsfeedback Uber
Wettkampfauswertung, Trainingsplanung zu der Jahres- und Karriereplanung welches im
jahrlichen 3er-Gesprach zwischen Trainer, persénlichem Betreuer (PB) und Athlet
angegangen werden. Das 3er-Gesprach ist ab der Stufe Regionalkader bei Swiss
Orienteering institutionalisiert.
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Abbildung 9: Planungskreislauf mit kurz-, mittel- und langfristigem Horizont (Kursdossier
Selbstmanagement 1, BTL Winter 2019-20)

Im Planungskreislauf sind folgende Inhalte zu berilcksichtigen. Einzelne Punkte werden
bereits in den Elementen O, L, M und U aufgefuhrt. In diesem Kapitel sind alle Punkte
im Sinne einer Gesamtbetrachtung zusammengefasst.

Element O:
e Starken-Schwachen-Profil im O (IST)
e Kennen der Anforderungen im O (SOLL)
e Analyse IST-SOLL im O
e Zielsetzung O
e Definieren von Massnahmen zum Erreichen der O-Ziele
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Einbauen der OL-Trainings im L-Trainingsplan

OL-Trainingsvor- und -nachbereitung

Wettkampfvor- und -nachbereitung

Uberpriifen der Umsetzung

Erkenntnisse/Konsequenzen erneut in den Planungskreislauf einfliessen lassen

Element L:

Starken-Schwachen-Profil im L (IST)

Kennen der Anforderungen im L (SOLL)

Analyse des bisherigen Trainings

Analyse IST-SOLL im L

Zielsetzung L

Definieren von Massnahmen zum Erreichen der L-Ziele
Wettkampf- und Saisonplanung

Trainingsplanung (inkl. Einheiten OL)

Uberpriifen der Umsetzung

Trainingstagebuch fihren

Berlcksichtigung der kérperlichen Reifung in der Trainingsplanung
Erkenntnisse/Konsequenzen erneut in den Planungskreislauf einfliessen lassen

Element M:

Starken-Schwachen-Profil im M (IST)

Kennen der Anforderungen im M (SOLL)

Analyse IST-SOLL im M

Zielsetzung M

Definieren von Massnahmen zum Erreichen der M-Ziele

Uberpriifen der Umsetzung

Erkenntnisse/Konsequenzen erneut in den Planungskreislauf einfliessen lassen

Element U:

Starken-Schwachen-Profil im U (IST)

Kennen der Anforderungen im U (SOLL)

Analyse IST-SOLL im U

Zielsetzung U

Karriereplanung (Vision, langfristige Ziele)

Zusammenarbeit Athlet, Trainer, persdnlicher Betreuer (z.B. 3er-Gesprach)
Wochenbelastungsprofil

Definieren von Massnahmen zum Erreichen der U-Ziele

Uberpriifen der Umsetzung

Erkenntnisse/Konsequenzen erneut in den Planungskreislauf einfliessen lasen

Weitere Informationen zu Planungskreislauf finden sich in der J+S-Broschtlire «Planung
und Sport».
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