Einstieg in den Orientierungslauf — Richard Werké/N-Team im
Fachverband (OFOL)

Wenn jemand mit dem Orientierungslauf beginnen n&dienotigt er den Uberblick tiber die
Organisation. Diese wird ihm in den folgenden Ablsttn vorgestellt werden. Ein Wettlauf,
wie er in Osterreich ausgeschrieben wird, hat itgekheinen eine Ausschreibung, die im
Internet zu finden ist.

Die drei Kategorien ,Neulinge®, ,Offen kurz* und ,fe@n lang" sind fur jedermann
zuganglich. AulRerdem findet er in der Ausschreibooch das Wettkampfzentrum, in dem er
seine sportlichen Aktivitaten beginnen kann. Digéise dorthirerfolgt selbstandig oder aber
mit Freunden, die sich schon bei der VorgehenswiseSportgeschehen auskennen.

Die drei Kategorien sind folgendermalf3en in Hinbbek inre Schwierigkeit und
Streckenlange klassifiziert worden. Bei den Newdimgverden viele Objekten an Leitlinien
(das sind Wege, Stral3en, Bache und Wiesenrande&abdkches) angeboten und sind
aufzusuchen. Bei der Kategorie Offen Kurz handekieh um eine kurze Strecke, in der die
einzelnen Gegenstande die im Wald aufzusuchen siaigtens mit einem Haken nach links
oder mit einem Haken nach rechts von der Leitlmiesrreichen sind. Unter einem Haken
wird ein kurzer Abstecher mit einer weiteren Laith in etwa 50 m Distanz verstanden. Bei
der Kategorie Offen Lang handelt es sich um gro®émecken, Laufdistanz betragt rund 5
km, in welcher ungefahr alle 300 m ein Kontrolldtjetwas gefinkelt, also auch schon
Steine, Bachgabel und Rinnengabel aufzusuchen sind.

Der Wettlauf gliedert sich im Wesentlichen in dierBitzung des Wettkampfzentrums, den
Weg zum Start, den eigentlichen Wettlauf, den Rigzkwom Ziel ins Wettkampfzentrum

und dann die Korperpflege, die Verkdstigung odehadie Siegerehrung. Wenn der
Anfanger im Wettkampfzentrum auf seinen Parkplatg@wiesen ist, geht er mit seinen
Sportartikeln (Kleidung, Schuhen etc in der Spedie) zur Anmeldung und zahlt dort sein
Startgeld. Wenn er keinen Sportident-Chip hat, kamihn sich dort ausborgen. Die
Leihgebuhr (ca. 2 Euro) ist in einer Ausschreibangegeben. Nach seiner Anmeldung erhalt
er auch eine Startzeit, die er gelegentlich odeham generellen Sinne selbst auswéahlen
kann.

Danach zieht er sich zum Umkleiden in die Mannéderdamengarderobe zuriick und begibt
sich mit den Laufschuhen in der Hand bis vor diedtiare, wo er dann seine Laufschuhe
anziehen kann, wenn sie Spikes haben. Sonst katiaser ,sauberen Laufschuhe® auch in
der Halle oder der Umkleidekabine anziehen.

Nach dem Verlassen des Wettkampfzentrums solltesinmVegweiser den Weg zum Start
anzeigen, wobei im Allgemeinen farbige Plastikbar{dat, weil3 oder gelb oder andersfarbig,
mit etwas Werbung garniert) in Abstadnden entlarsl\Weg- oder StralRenrandes den Weg
zum Start weisen werden. Immer wenn es zu einewalgung kommt, werden die

Teilnehmer die Fortsetzung der Bander auf der néntfstral3enstrecke selbst suchen mussen.

Vor dem Start gibt es eine Zone, in welchem siehldiufer im Regelfall aufwéarmen. In
manchen Fallen gibt es auch die Mdglichkeit, deme Windjacke in einem Kleiderdepot
abzulegen, wobei mit manchen Veranstaltern ein Réickport dieser Kleidungsstiicke schon
in der Ausschreibung ersichtlich ist. Der Wettlaufat dann seinen Sportident-Chip zu
.l6schen” und in einem anderen Mikrocomputer zuifpn®, ob die Léschung erfolgreich
war.
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Danach begibt er sich zum Start und erhalt die katé und er wandert mit der Karte zur
Sportidenteinheit vom Typ Start und benitzt diese seine Startzeit zu fixieren. Danach
kann er die Karte einsehen und sollte sie einigeutén lang fur die Teilstrecke vom Start
zum ersten Kontrollpunkt betrachten. Dazu ist @svandig, die Karte zuerst einzunorden.
Dies liefert uns den Hinweis, dass der Laufer eikempass mitnehmen muss.

Von da an muss auf der gefalteten Karte der rdghtanen (z.B. auf der Strasse als
Kartenzeichen) mit dem Standort im Geldnde (z.Bsalen zwei Querwegen)
Ubereinstimmen. Beim Weitergehen im Gelande warddsrDaumen auch tber die Karte.
Wir empfehlen die vorausschauende Taktik der Kartesit. Beziglich des Wettlaufs und der
Abfolge der Posten (Kontrollobjekte im Gelande)rdrauf das Dokument
Wettlaufdurchfihrung verwiesen, das ebenfalls aegeat Internetseite zu finden ist.

Nach dem letzten Posten (welcher im Regelfall chatiollziffer 99 oder 100 tragt) ist der
Weg zum Ziel mit Fahnchen markiert. Im Ziel wird déiufer seinen SI-Chip in die
Zieleinheit stecken. Damit erhélt er auch seindz8ieabgespeichert. Einige freundliche
Helferinnen werden ihm nach dem Ziel ein Getranéhen und dann wird er sich im
Regelfall mit einem Pfeil in Richtung Wettkampfzemh eingewiesen finden. Danach folgt
wieder eine markierte Strecke, die wahrscheinliothavieder mit farbigen Bandern markiert
(in einer anderen Art) den Ruckweg zum Wettkampfzen erleichtert. Vor dem
Wettkampfzentrum zieht der Laufer klarer Weise seiarschmutzten Schuhe aus und geht
zur Ausleseeinheit. Dieser Mikrocomputer erfasst gesamten Ablauf mit den
Zwischenzeiten und liefert ihm tber ein entspredesrProgramm die Zwischenzeiten und
die Endzeit von Kontrollpunkt zu Kontrollpunkt a@gihem Drucker. Damit ist die
Wettlauforganisation im konkreten Detailfall zu End

Die Lauferin kann nun zum Duschen gehen und damaictien anderen Neulingen
vergleichen, wer von welchem Kontrollpunkt zu welshKontrollpunkt welche
Zwischenzeiten erreicht hat. Dabei kommt es zumei@&dankenaustausch, der als bedeutend
fur die Entwicklung der Technik zum Orientieren asghen wird. Es wird empfohlen, nach
dem Wettlauf etwas zu trinken; vielleicht reichthweine gute Suppe oder ein Getrank aus,
um den ersten Durst zu stillen.

Es ist sehr zweckmalig, mit anderen Laufern lhiroiigen zu vergleichen, da dadurch die
Anfanger einen weiteren Lernschritt durchfihrenn@m ohne in einen Kurs bei einem
Verein zu kommen. Vereine erkennt man an den Mdraftszelten. Dort kann sich auch
jeder Tipps holen. Wenn der Laufer sich genugsaffti hat, sollte er zusammen mit seinen
Sportfreunden die Ruckreise antreten. Am nachfalgenrag kann er die Ergebnisse aller
Personen, die in der Kategorie Neulinge gestairtet 8n Internet finden. Es ist die selbe
Internetseite, auf der auch die Ausschreibung e Vereine sind im Allgemeinen bemiht,
dort den ersten, zweiten, dritten und den letzlatz Pestzuhalten.

In Hinblick auf die Darstellung im Internet wirdlfgendes erlautert: In der Liste der
Ergebnisse findet man oben die Angabe der Kategmdedie Zahl der teilgenommenen
Personen in Klammer. Danach folgt die Distanz iftlinie Gber alle Kontrollposten hinweg.
In der n&chsten Angabe findet man zum BeispielH®0) das bedeutet die Hohe, die der
Laufer auf der Idealroute an Anstieg bewaltigt kig¢, Angabe bedeutet Hohenmeter, in der
letzten fettgedruckten Einheiten findet sich zunsBel 15 P. - das bedeutet, dass 15
Kontrollposten auf dieser Strecke verfligbar waren.
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Fur die Neulinge, die Kategorie Offen Kurz und KHegtegorie Offen Lang werden in den
Osterreichischen Wettlaufen keine Punkte flr destdacup vergeben. Die Veranstalter
geben jedoch im Allgemeinen fur die entsprecherncsrgorien Pokale frei, sodass der
Teilnehmer mit den Réngen erster, zweiter undettriflatz mit einem Pokal nach Hause
gehen kann. Manchmal werden auch Naturalien (Madetbpf, Sackerl mit NUssen) oder
ahnliches als Preise verteilt.

Im Hinblick auf den Einsteiger empfiehlt der Factbhand eindeutig, die Strecke vom Start
zum ersten Posten anzuwandern, um ein Gefluhl &iL&ngenverhaltnisse zwischen der
Wirklichkeit (der Strecke auf den Wegen) und aufidarte zu erhalten. Damit wird eine
gewisse EingewOhnung auf die Karte (ihren Massgabjihrleistet.

Dornbirn am 21.2.2010, im Juni 201, im Sept 2014
Ansprechpartner im Fachverband: Barbara Toblerehs Internetseitewww.oefol.at
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