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Einleitung

OL-Training in der Halle — was soll das?

Von den Alpweiden und aus den abgelegenenWaldern
in die stadtnahen Parkwalder, dann direkt in die
Stédte und Dorfer und jetzt gar in die Hallen — so was!

Doch keine Panik: Orientierungslauf-Trainings in einer

Halle sind kein Ersatz fiir das Training und den Wett-

kampf im Freien. Sie bieten aber Vorteile:

® Die «Wettkampfarena» ist einsehbar. Leiterinnen
konnen ihre Laufer beobachten, falsche Muster
erkennen und direkt reagieren.

@ Keine Angst, sich zu verirren, keine Suchaktionen
nach Uberfilligen. Damit erméglicht das OL-
Training in der Halle auch Einsteigern mit geringen
Kenntnissen, Wettkampfatmosphdre zu erleben.

@ Die Ubungen kénnen mit wenig Aufwand auf- und
abgebaut und dem Niveau der Teilnehmenden
angepasst werden (Differenzierung).

Fazit: Ob als Erganzung zum Konditionstraining, als

Abwechslung zum Spiel oder als eigenstandige

Lerneinheit — orientierungstechnische und -taktische

Fertigkeiten kdnnen in der Halle trainiert werden.

Zielpublikum

«OL-Training in der Halle» richtet sich in erster Linie
an die Leiterinnen und Leiter der OL-Gruppen, welche
die Hallentrainings durchfiihren. Die Unterlagen bie-
ten Anregungen, wie das Hallentraining mit allen
Altersgruppen durch O-technische und mentale For-
men erweitert werden kann.

Trainieren, nicht beschaftigen!

Natiirlich sind Plausch-OL auf einer Gerdtebahn oder
Konditionsrunden mit OL-Posten in der Halle seit Jahren
in vielen Wintertrainings ein Thema, und sei es als
blosse Abwechslung. Es ist aber auch sinnvaoll, ausge-
wahlte O-technische und mentale Fertigkeiten in der
Halle systematisch zu trainieren. Der Auswahl der
Trainingsinhalte gehen die folgenden drei Schritte vo-
raus:

1 Defizite bzw. Entwicklungsmadglichkeiten bei den
Laufern und Lauferinnen durch Beobachtungen,
Riickmeldungen oder Laufauswertungen erkennen.

2 Ausbildungsziel festlegen: Was will ich, was sol-
len «meine Leute» bis wann erreichen bzw.
verbessern?

3 Geeignete Form auswahlen, durchfiihren und
auswerten, d.h. die erzielten Fortschritte mit ge-
eigneten Methoden aufzeigen und mit den ange-
strebten Zielen vergleichen.

Der Prozess verlauft spiralformig und beginnt irgend-
wann wieder beim Punkt 1.

Was kann in der Halle trainiert werden?

Im «normalen» Hallentraining lassen sich Beweglich-
keit, Koordination sowie zahlreiche Komponenten von
Ausdauer, Schnelligkeit und Kraft gezielt trainieren.
Diese Faktoren kommen beim OL-Training im Geldnde
oft etwas zu kurz. Welche Ziele kénnen nun aber mit
OL-Trainingsformen in der Halle, wie sie in dieser
Broschiire beschrieben sind, angestrebt und erreicht
werden?

Ganz allgemein lsst sich auch in einer Turnhalle
die kognitive Leistungsfahigkeit unter physischer
Belastung sehr gut trainieren. Die folgende Aufzah-
lung fiihrt die wichtigsten in der Halle trainierbaren
spezifischen Féhigkeiten und Fertigkeiten auf:

Basiswissen:

@ Kenntnisse von Signaturen und |OF-Postenbe-
schreibungs-Symbole erwerben und festigen.

@ Karte ausrichten, Karte falten, Daumengriff opti-
mieren.

@ «Posten-Prozedere» automatisieren: Kontrollnum-
mer kennen und priifen, Posten quittieren, Weg-
laufrichtung kennen.

0-Technik:

@ Kartenbild, Relief, Gelandemerkmale etc. rascher
erfassen.

@ Prozesse der Routenwahl (erkennen/beschreiben,
vergleichen, beurteilen, entscheiden) systematisch
anwenden.

@ Qualitat und Tempo des Entscheidens verbessern.
@ Teilstrecken systematisch analysieren: Grob-/ Fein-
orientierung unterscheiden, Attackpoint setzen.

@ Ampelsystem anwenden: griin (Groborientierung,
hohes Lauftempo) — orange (Lauftempo etwas
zurlicknehmen, Kartenkontakt intensivieren)—rot
(Feinorientierung, tiefes Lauftempo).



Mentale Aspekte:

® Merkfertigkeit von Kartenbild, Routen, Posten-
standorten etc. verhessern.

® \erhalten bei Gegnerkontakt und Zuschauer op-
timieren.

Organisatorische Tipps und Tricks

Auch OL-Training in der Halle ist fir den Leiter und
die Leiterin erst einmal Arbeit. Die folgenden Empfeh-
lungen zeigen Mdglichkeiten auf, diese zu reduzieren
und die Effizienz des Einsatzes zu verbessern:

@ Herstellung einer eigenen Hallenkarte
Der OL-Verband bietet auf seiner Homepage
(www.swiss-orienteering.ch > Aushildung > OL-
Ausbildungsmaterial > OL in der Halle) verschie-
dene Vorlagen an. Diese lassen sich mit wenig
Aufwand den lokalen Gegebenheiten (Dimensi-
onen, Bodenmarkierungen etc.) anpassen.

@ Material
Friih genug abkldren, welche Gerate in der Turn-
halle tatsdchlich vorhanden sind!

@ Teilnehmende einbeziehen
Die Teilnehmenden beim Auf- und Abbau der
Gerdte und evtl. auch beim Postensetzen helfen
lassen. Eine Hilfsleiterin oder ein Teilnehmer
ibernimmt das Aufwdrmen, fir das auch die
aufgestellten Gerate verwendet werden. Die Lei-
terin nutzt die Zeit zum Postensetzen.

@ Differenzierung
Die Ubungen kénnen mit wenig Aufwand und viel
Phantasie (ist bei den Orientierungslaufern und
-lauferinnen in der Regel vorhanden) auf unter-
schiedliche Niveaus in der Gruppe zugeschnitten
werden.

@ Nacht-OL in der Halle
Deckenlicht aus, Taschenlampen ein, und schon
haben wir nicht nur eine zusatzliche Erhéhung
des Schwierigkeitsgrades, sondern — besonders

filr jlingere Teilnehmende — auch etwas Nerven-

kitzel. Vor allem, wenn dann noch «Gespenster»
ihr Unwesen treiben...

Aufbau der Ubungssammlung

Das Unterrichtsmaterial «OL-Training in der Halle»
besteht aus einer gedruckten Broschiire und Unterla-
gen, welche online heruntergeladen und angepasst
werden konnen.

Die Broschire enthalt eine kurzen Einflihrungsteil
und von jedem Ubungstyp mindestens ein konkretes
Beispiel.

Online (www.swiss-orienteering.ch > Aus-
bildung > OL-Aushildungsmaterial > OL in der
Halle) stehen zusatzliche Beispiele, Vorlagen von
Hallenkarten sowie leere Ubungsraster zur Verfligung.

Weitere Ideen willkommen!

Hast du selbst weitere OL-Trainingsformen oder zu-
satzliche Varianten, die weder in diesen Unterlagen
noch online publiziert sind? Hole das leere Ubungs-
raster unter www.swiss-orienteering.ch, trage deine
Ubung dort ein und sende sie mit allfalligen Arbeits-
blattern an olunterrichten@swissorienteering.ch.
Herzlichen Dank!



1 - Einlaufen mit Képfchen/Signaturen

1.1 Signaturen-Stafette

Ziele

@ Kenntnisse von Signaturen und IOF-Postenbe-
schreibungs-Symbole festigen.

® Merkfertigkeit von Signaturen und I0F-Postenbe-
schreibungs-Symbolen verbessern.

Ablauf

Dieser Stafettenlauf eignet sich hervarragend zum
Einlaufen mit Kopfchen. Die Gruppen stellen sich am
einen Ende der Halle auf. Jede Gruppe erhélt einen
Filzstift sowie ein leeres Raster, das sie vor sich auf
dem Boden platziert. Die Vorlagen sind am anderen
Ende der Turnhalle ausgelegt. Die Startenden jeder
Gruppe rennen zur Vorlage, merken sich den Inhalt
eines Feldes, rennen zurlick und zeichnen dies in ihre
leere Vorlage. Sobald die Startlauferin fertig einge-
zeichnet hat, darf der folgende Laufer losrennen. Wer
hat zuerst das ganze Raster korrekt fertig?

Vorlagen

Folgende hier ausschnittsweise dargestellten Vorlagen
kénnen von www.swiss-orienteering.ch > Aus-
bildung > OL-Ausbildungsmaterial > OL in der
Halle heruntergeladen werden:

| ciED
1|

: | |

T T T 1
| |
I A|B C!D
% |w Al a

3 A E R
4 O %€ o =

Material

Pro Gruppe

® Leeres Raster zum Eintragen.

@ \orlage mit den Signaturen.

® Filzstifte (je nach Vorlage in entsprechenden Farben).

Vorbereitung

® Ausdrucken der leeren Raster und der Vorlagen in
gentgender Anzahl.

@ Vorlagen und leere Raster auslegen.

Variationen

@ Einzellauf
Die Ubung kann auch als Einzeldisziplin durchge-
fuhrt werden. In diesem Fall werden fiir alle Teil-
nehmenden je ein leeres Raster und ein Stift be-
notigt. Die Vorlage kdnnen auch mehrere Teilneh-
mende gemeinsam nutzen, so dass es nicht
unbedingt fiir alle eine Kopie braucht.

® Durcheinander
Wie bei der Normalvariante erhalt jede Gruppe
ein leeres Raster.
Bei der Vorlage werden die einzelnen Felder gross
auf A5 Blatter (bertragen und auf der Riickseite
mit dem Kiirzel des Feldrasters versehen (also A1,
(3, D4, etc.). Diese Blatter der Vorlage werden
nun gemischt am anderen Hallenende aufgelegt,
so dass nur die Kiirzel sichtbar sind.
Wenn die Teilnehmenden zur Vorlage kommen,
diirfen sie ein Blatt umdrehen und die Signatur
anschauen. Sie mlssen sich nun aber nicht nur
die Signatur merken, sondern auch das dazuge-
horige Kiirzel des Feldrasters. Sonst kdnnen sie
die Signatur nicht in das richtige Feld des leeren
Rasters eintragen.



1.2 Signaturen-Joker-Fangen

Ziel
® Kenntnisse von Signaturen und |OF-Postenbe-
schreibungs-Symbole festigen.

Ablauf

Die leicht abgewandelte Form des normalen «Fangis»
eignet sich gut zum Einlaufen. Eine oder mehrere
Lauferinnen werden mit einem Bandel zu Fangerinnen
bestimmt. Alle Gbrigen Teilnehmenden bekommen ein
Kartchen mit OL-Signaturen oder mit IOF-Postenbe-
schreibungs-Symbolen. Die Spielleitung bestimmt zu
Beginn ein Objekt (z.B.Wurzelstock), einen Objekttyp
(z.B. alles, was mit Relief zu tun hat) oder eine Farbe
(z.B. Grlin) als so genannte «Joker». Wird jemand mit
einer solchen Joker-Karte gefangen, so muss der Jager
weiterfangen. Wahrend des Spiels andert die Leiterin
den Joker laufend z.B. von «Relief» zu «Alles, was mit
Holz zu tun hat». Die Teilnehmenden kénnen laufend
ihre Karten verdeckt austauschen.

Material

@ Kértchen mit OL-Signaturen (z. B. Memory-Karten
aus der It'sCOOL-Spielbox) oder mit 10F-Posten-
beschreibungs-Symbolen.

@ Béndel zur Kennzeichnung der Fanger.

Vorbereitung

@ Sofern keine Kértchen aus der It'sCOOL-Spielbox
verwendet werden:
Kartchen auf festem Papier drucken und aus-
schneiden.

Vorlage

Hier exemplarisch nur ein paar wenige I0F-Postenbe-
schreibungs-Symbole. Eine Vorlage mit mehr 10F-
Postenbeschreibungs-Symbolen kann von  www.
swiss-orienteering.ch > Ausbildung > OL-Aus-
bildungsmaterial > OL in der Halle herunterge-
laden werden:

b
A

®
b




1.3 Zeichen- und Signaturen-OL

Ziele

@ Kenntnisse der Kartensignaturen und der IOF-
Postenbeschreibungs-Symbole verbessern.

® Rasches Erfassen, Zuordnen und Anlaufen des
richtigen Standorts und Objektes.

@ Kartengeddchtnis und Gelandevorstellung trainie-
ren.

Ablauf

In der Halle werden von den Teilnehmenden 16 «Kar-
tenobjekte» aus Turngerdten aufgebaut (s. «Anleitung
zum Aufbau der Objekte»). Jedes «Objekt» wird mit
einem Posten und dem entsprechenden Geldndefoto
versehen. Eine Kuppe wird beispielsweise mit einem
Mattenhaufen gebaut. Das Foto dabei zeigt, wie die-
se Kuppe im Gelénde aussehen konnte. Die Posten-
kontrolle kann mit dem elektronischen Sportldent-
System (SI) oder auch mit Kontrollzangen erfolgen.

Wird diese Ubung zum ersten Mal durchgefiihrt,
s0 ist es empfehlenswert, dass die Objekte in der
Gruppe besprochen werden.

Die eigentliche Ubung besteht im Anlaufen der
Posten an den «Objekten» in einer vorgegebenen
Reihenfolge. Zum Einstieg kann dazu nur die Posten-
beschreibung mit Nummern und Textbeschreibung
oder IOF-Symbolen benutzt werden. Im zweiten Schritt
erhalten die Teilnehmenden eine OL-Karte mit einer
OL-Bahn. Die Objekte werden nun nur anhand des
Postenstandortes dieser OL Bahn bestimmt und an-
gelaufen.

Vorlagen

Folgende Vorlagen konnen von www.swiss-orien-
teering.ch > Aushildung > OL-Aushildungsma-
terial > OL in der Halle heruntergeladen werden:

Anleitung zum Aufbau der Objekte

Nr. Objekt Geréate und Material (\}orschl'aige)

31 | U Kleine Senke, Loch Hulahopp-Ring / Kastenelement liegend
'27 = Sumpf ' Turnmatte

33 | %, | Bach, Fluss Seil / Schlauch / Tau : B

34 | <& | Waldecke TH-Ecke, Mattenwagenwinkel

35 e |Kuppe Bock / Mattenhaufen 7
|36 | N\ Mulde IZwischen 2 dicken Matten o

37 | © |Hugel IAuf Niederspr@?ﬁétte,--{witte ]

38 | ™ | Felswand ‘Schwedenkasten (5 EL), Sprossenwgnd

39| A Graben, kleine Rinne | Barren mit aufgestellten Matten

40 | € | Senke \Zwischen Wand und 2 grossen Matten
: 41 | = | Haus \ Handballtori

42 7 Wegkreuzungﬁ “Boden-SpieF-Markierungslinien, Kreuzu-r.wg“

43| Q |Brunnen Flasche, Eimer
| 44 A Stein Schwedgnkasten(i_E_E.) ]
45 | | Dickicht Malstibe (ca. 10 Stiick)
‘ 46 | ® | Wurzelstock Gymnastikstab-Haufen

12 verschiedene Bahnen mit Postenbeschreibungen
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Gelandefotos der Objekte (hier eine Auswahl)

¥ A

Material

® Hallengerate fiir 16 Postenobjekte gemass Anlei-
tung zum Aufbau der Objekte.

@ OL-Karten mit eingetragenen Bahnen.

@ Sl|-Material: 16 Posteneinheiten, Losch-, Prif-,
Start- und Zieleinheiten;
allenfalls Auslesestation mit Thermodrucker; SI-
Badges, falls die Teilnehmenden diese nicht selbst
mitbringen.

@ Alternativen zu SI: 16 Zangen sowie Kontrollkart-
chen in gentigender Anzahl

Vorbereitung

@ OL Karten mit Bahnen in geniigender Anzahl
ausdrucken.

@ Gelandefotos ausschneiden, lochen und mit einer
Schnur zum Festbinden versehen. Wenn die Fotos
laminiert werden, dann lassen sie sich mehrmals
benutzen.

Variationen
@® Niveau anpassen

- Einfach: Karte bzw. Postenbeschreibung immer
dabei/mitnehmen.

- Mittel: Karte nicht mitnehmen, am Rand depo-
nieren und sich das nachste «Objekt» jeweils
einpragen.

- Schwierig: Ganze Bahn mit den Objekten aus-
wendig lernen und ablaufen.

Gelande «umarrangieren»:

Wenn die Teilnehmenden nach einiger Zeit wissen,

wo die «Objekte» zu finden sind, kann man die

kleineren «Objekten verschieben.

Postenbeschreibungs-«Karte»

Bahn nur mit der Postenbeschreibung ablaufen

(Schwergewicht auf das Lernen der IOF-Symbole

fiir Postenbeschreibungen)

Erhchen des physischen Anspruchs:

Falls es die Turnhalle erlaubt, so miissen die Teil-

nehmenden zwischen jedem anzulaufenden Po-

sten eine vorgegebene Runde in hohem Tempo
zuricklegen ohne dabei auf die Karte zu schauen.

Erhohen des kartentechnischen Anspruchs:

Die Teilnehmenden studieren wéhrend der Lauf-

runde auf der OL-Karte die Route auf der OL-Bahn.



2 - OL-Formen in der Halle

2.1 Gerate-OL

Ziele

@® Kartenhandhabung, Daumengriff, Posten quittie-
ren, Weglaufrichtung optimieren.

@ Kartenbild rascher erfassen.

@ Entscheidfertigkeit, -qualitdt und -tempo verbes-
sern.

@ Merkfertigkeit von Kartenbild und Postenstandor-
ten verbessern.

Ablauf

In der Halle werden Sportgeréte geméss der Karten-
grundlage aufgestellt. Die Leiterin setzt die Posten
(SI-Einheiten oder Zangen), wahrend die Teilneh-
menden sich aufwarmen.

In der Instruktion soll unbedingt auf die Ziele der
Ubung hingewiesen werden. Beispiele: «Ganz be-
wusst den «Daumengriff anwenden» (flir Anfanger)
oder «Nach jedem Posten bereits wissen, wie man
weglduft» (fir etwas Fortgeschrittenere). Ein Ziel
genligt, dieses soll aber bewusst angestrebt werden.

Die eigentliche Ubung besteht in einem «norma-
len OL». Die Teilnehmenden kénnen so viele Bahnen
laufen, wie sie wollen. In einer ersten Ubungsphase
steht die richtige Handhabung der Karte im Vorder-
grund. Eine zweite Phase ist leistungsbezogen. Es gibt
eine Zeitmessung, und gleich stark Laufende kdnnen
die (Abschnitts-) Zeiten vergleichen.
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Vorlagen

Diese Vorlagen kdnnen von www.swiss-orientee-
ring.ch > Ausbildung > OL-Aushildungsmate-
rial > OL in der Halle heruntergeladen werden:

Postennetz
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Material

Verschiedene Gerate.

Laufkarten: Postenlibertragungsvorlagen oder
Kopien in genigender Anzahl.

SI-Einheiten: Posteneinheiten, Lésch-, Priif-, Start-
und Zieleinheiten; Auslesestation mit Thermodru-
cker; SI-Badges, falls die Teilnehmenden diese
nicht selbst mithringen.

Alternativen zu SPORTIdent:

Zangen und Kontrollkarten sowie eine Stoppuhr,
falls die Zeit gemessen wird.

Zahlen auf Klebstreifen, und diese miissen zusam-
mengezahlt werden — «Mathe-OL».

Falls Teilnehmende beim Aufstellen helfen sowie
als Reserve: Hallenkarten mit eingetragenen Ge-
réten ohne Posten.

Beispiel einer Bahn

8
_ \
1
3 B @ £
Vorbereitung

o Laufkarten auf der Basis des Volleyballfeldes:

Vorbereitete Vorlagen, bestehend aus Postennetz
plus 10 verschiedene Bahnen inklusive Kontroll-
streifen, vom Internet herunterladen und in geni-
gender Anzahl ausdrucken.

@ Karten mit eingetragenen Gerdten aber ohne

Posten. In diesen Karten fiir die Gruppen diejeni-
gen Gerdte markieren, welche sie aufzustellen
haben.

@ Gerate aufstellen, Posten setzen.



Variationen Hinweise 11
@ Niveau anpassen @ Da das Auf- und Abbauen der Gerdte ziemlich

Die Anforderungen kdnnen einerseits (iber die

Schwierigkeit der Bahnen und andererseits durch

den Kartenkontakt beeinflusst werden:

- Einfach: Karte immer offen in der Hand
mittragen.

- Mittel: Karte zugefaltet in der Hand halten.

- Schwierig: Alles auswendig ablaufen.

Start ausserhalb Halle

Wenn auf Zeit gelaufen wird, so lasst sich durch
dasVerlagern des Startes aus der Halle der Schwie-
rigkeitsgrad erhdhen. So kann man beispielswei-
se die Karte im Gerdteraum tibernehmen und von
dort bis zum Startpunkt in der Halle laufen. Ach-
tung: Beim Ein- und Ausgang der Halle kann es
zu Zusammenstossen kommen.

Duell-OL

Zwei etwa gleich starke Lauferinnen starten
gleichzeitig auf dieselbe Bahn, laufen aber gegen-
|dufig, eine links-, die andere rechtsherum,

Hallen-Tankstellen-OL

Von jeder Bahn ist die Laufkarte am Rand oder im
Mittelkreis abgelegt. Hier «tanken» die Laufer
Postenstandorte. Je nach Anspruchsniveau sind
die Karten an Schniiren aufgehéngt, so dass sie
jedes Mal neu ausgerichtet werden missen.

Hallen-Kroki-OL

An der Stelle der vargegebenen Hallenkarte mis-
sen die Teilnehmenden nach dem Aufstellen der
Gerate und des Postennetzes selbst auf einem
leeren Blatt ein Kroki zeichnen. Darin tragen sie
eine Bahn ein, tauschen sie untereinander aus
und laufen sie ab.

aufwandig ist, empfiehlt es sich, diese nicht nur
zum Aufwdrmen einzusetzen, sondern nach dem
Hallen-OL auch in eine Spielform wie z.B. Affen-
fangen einzubeziehen.

Selbstverstandlich kann man auch eigene Gerate-
Parcours mit eigenen Bahnen kreieren. Leere
Kartenvorlagen des Volleyballfeldes oder von
ganzen Hallen ohne Gerate finden sich auf www.
swiss-orienteering.ch > Aushildung > OL-
Ausbildungsmaterial > OL in der Halle



12 2.2 Linien-OL mit Hindernissen

Ziele

@ Kartenhandhabung optimieren.

@ Kartenbild rascher erfassen.

@ Merkfertigkeit von Kartenbild verbessern.

Ablauf

In der Halle geméss der Kartengrundlage die Sport-
gerdte aufstellen. Die Leiterin erldutert an einem
Beispiel, wie die Karte und die darin eingetragene
Laufroute zu interpretieren sind, z.B. bei einem Kreis
auf einer Matte muss ein Purzelbaum geschlagen
werden usw. Je nach Niveau der Teilnehmenden
konnen alle den Parcours einmal ablaufen.

Nach der Instruktion treten zwei Teams gegenei-
nander an. Jedes Team erhalt 10 Parcours-Kartli. Di-
ese liegen verdeckt beim Startpunkt der Teams.
Nacheinander gehen nun die einzelnen Teammit-
glieder mit einer Karte auf den Parcours. Dabei gilt es,
den eingezeichneten Rundgang so schnell als moglich
zu bewaltigen. Welches Team hat zuerst alle Routen
abgelaufen?

Vorlagen

Hier zwei Beispiele, Da sich eine solche Kartenvorlage
leicht selbst zeichnen ldsst, gibt es keine Vorlagen
online.

v

08
0@2[] Yorkdhen

Symbolerklarung:
Kreis auf der Matte = Purzelbaum
«S-Linie» beim Bankli = 2x unten durch kriechen

Material

@ Matten, Malstabe, Bankli etc. je nach Kartenvor-
gabe.

@ (a.20Laufkarten (je nach AnzahlTeilnehmenden)
mit eingezeichneter Route; fiir jedes Team diesel-
ben Routen.

Vorbereitung

@ Selbst von Hand eine leere Laufkarten-Vorlage
zeichnen und kopieren.

@ In die leeren Vorlagen ca. 10 verschiedene Par-
cours eintragen; diese Laufkarten mit Parcours
einmal kopieren, damit am Schluss fiir beide Teams
ein identischer Satz Karten vorhanden ist.

@ Inden leeren Laufkarten-Vorlagen fiir die Gruppen
diejenigen Gerate markieren, welche sie aufzu-
stellen haben.

Variationen

® Partner-Gerate-OL
Zwei Teilnehmende bilden ein Team. Sie zeichnen
sich auf leeren Geratekarten selbst gegenseitig
Routen ein.

® Gerate-Tankstellen-OL
Zwei Teilnehmende bilden ein Team. Die Bahnen
werden auswendig gelaufen: Wahrend Laufer A
seinen Parcours auswendig lauft, kontrolliert
Laufer B vom Rand aus und greift allenfalls korri-
gierend ein. Danach Rollenwechsel.

® Gerate-Duell-OL
Zwei etwa gleich starke Lauferinnen starten
gleichzeitig auf dieselbe Bahn, rennen aber ge-
genlaufig, eine links-, die andere rechtsherum.

Hinweis

Da das Auf- und Abbauen der Gerate ziemlich auf-
wandig ist, empfiehlt es sich, diese nicht nur zum
Aufwarmen einzusetzen, sondern nach dem Hallen-OL
auch in eine Spielform wie z.B. Affenfangen einzube-
ziehen.



3 - Karte ausrichten

3.1 Karte im Quadratraster ausrichten

Ziele

® Ausrichten der Karte, Weglaufrichtung optimieren.
@ Kartenbild rascher erfassen.

@ Merkfertigkeit von Kartenbild verbessern.

Ablauf

In der Halle werden gemass der Vorlage die Posten
(SI-Einheiten oder Zangen) gesetzt, wahrend die
Teilnehmenden sich aufwarmen. Bei Anféngern kén-
nen die am Boden liegenden Posten als zusatzliche
Hilfe mit Malstaben oder Kegelhtiten markiert werden.

In der Instruktion soll unbedingt auf die Ziele der
Ubung hingewiesen werden. also «Ganz bewusst
Karte korrekt ausgerichtet in der Hand halten» (fiir
Anfanger) oder «Merkfahigkeit verbessern» (fiir etwas
Fortgeschrittenere). Ein Ziel geniigt, auf das hin soll
wirklich bewusst gelibt werden!

Die eigentliche Ubung besteht fiir Anfénger in
einem «normalen OL» auf dem geometrischen Pos-
tennetz. Das korrekte Ausrichten der Karte steht dabei
im Zentrum. Die Fortgeschritteneren sollen die Bahnen
auswendig laufen. Der Fokus liegt in diesem Fall auf
dem Memorieren der Richtungswechsel.

Es konnen beliebig viele Bahnen abgelaufen
werden.

Material

® «Karte» mit eingetragenem Postennetz.

® Laufkarten: Je nach Anzahl Teilnehmender 3-4
Kopien von ca. 10 verschiedenen Bahnen.

@ Sl-Einheiten oder Zangen: 16 Posteneinheiten,
Losch-, Priif-, Start- und Zieleinheiten;
allenfalls Auslesestation mit Thermodrucker.
SI-Badges, falls die Teilnehmenden diese
nicht selbst mitbringen.

@ Alternativen zu SPORTIdent; 16 Zangen.

@ Allenfalls 16 Malstabe oder Kegelhiite.

Vorbereitung

@ «Karte» mit eingetragenem Postennetz (siehe
Vorlage) ausdrucken.

® (a. 10 verschiedene Bahnen legen.

@ Kopien herstellen.
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Variationen
@ Niveau anpassen

Die Anforderungen konnen einerseits Uber die
Schwierigkeit der Bahnen und andererseits durch
den Kartenkontakt beeinflusst werden:

- Einfach: Karte immer offen in der Hand halten.
- Mittel: Karte zugefaltet in der Hand mitnehmen.

Hinweis

An Stelle von SI-Einheiten oder Zangen kdnnen als
Posten notfalls auch Blatter mit Postennummern
eingesetzt werden. SI-Einheiten erlauben nicht nur
eine Zeitmessung, sondern vereinfachen auch die
(Selbst-)Kontrolle, ob die Reihenfolge eingehalten
wurde.

- Schwierig: Alles auswendig mit oder ohne
«Tankstelle» ablaufen. (Tankstellen: Von jeder
Bahn ist die Laufkarte am Rand deponiert.)

Vorlagen

Folgende Vorlagen kénnen von www.swiss-orien-
teering.ch > Aushildung > OL-Ausbildungsma-
terial > OL in der Halle heruntergeladen werden:

Postennetz
N
O4:«; Naa s /_>46
@ <7, & )
39 40 41 42
@ <, D D
35 36 Wiy 38
D Fan an) la
C/sn 7, T \)34
Start,
Ziel

Beispiel einer Bahn

T o
3Y M6 5
(\/ N
)7\ H 2
9/
4

Start,
Ziel



3.2 Raster-OL ohne Karte Material

® Kartenausschnitte miteingetragenen Bahnen und
Ziele Posten.
® Ausrichten der Karte, Weglaufrichtung optimieren. @ SI-Einheiten oder Zangen: 16 Posteneinheiten,
® Kartenbild rascher erfassen. Ldsch-, Priif-, Start- und Zieleinheiten;

@ Qualitat und Tempo der Entscheidungsfindung allenfalls Auslesestation mit Thermodrucker; SI-
verbessern. Badges, falls die Teilnehmenden diese nicht selbst
mitbringen.
Ablauf ® Alternativen zu SPORTIdent: 16 Zangen.
In der Halle werden gemdss der Vorlage die Posten @ 18 Malstabe oder Kegelhiite: 16 fiir die Posten
(SI-Einheiten oder Zangen) zusammen mit den Kar- und zwei zum Markieren der Start-/ Endpunkte A
tenausschnitten gesetzt, wahrend die Teilnehmenden und B.

sich aufwarmen. Die Kartenausschnitte werden an @ Leeres Kartenraster zum Setzen der Posten.
Malstaben oder Kegelhiiten mit Schnur befestigt, so @ Kontrollkértchen ausdrucken.
dass sie herunter hangen und jedes Mal beim An-
schauen aufgenommen und orientiert werden miissen. ~ Vorbereitung
Die eigentliche Ubung besteht in einem OL auf @ Die Karte wenn méglich auf A3 vergréssert aus-

dem geometrischen Postennetz. Den Kartenausschnit- drucken.

ten kann nur gerade die Richtung zum jeweils ndch- @ Kartenausschnitte den schwarzen Linien entlang
sten Posten entnommen werden. Ohne korrektes ausschneiden, lochen und mit einer Schnur zum
Ausrichten der Kartenausschnitte kommt man also Festbinden versehen.

nicht weit.

Es stehen fiinf Bahnen zur Auswahl, die auf den Variationen
Kartenausschnitten in funf verschiedenen Farben @ Hallen-Kroki-OL

eingetragen sind. Diese fiinf Bahnen kdnnen entweder Nach dem Ablaufen einer Bahn diese auswendig
von A nach B oder umgekehrt von B nach A abgelau- als Kroki aufzeichnen und jemandem weitergeben,
fen werden, so dass maximal zehn Bahnen zur Verfi- der die Bahn mit Hilfe des Krokis lzuft.

gung stehen. ® Linksherum-rechtsherum

Nach dem Ablaufen einer Bahn diese auswendig
in der Gegenrichtung laufen.

Vorlagen 1 ‘ h
Folgende Vorlage kann von www.swiss-orientee- [t8 = aw] B s
ring.ch > Aushildung > OL-Ausbildungsmate- ‘ o
N +N N ~N TN +N P G‘N“‘
rial > OL in der Halle heruntergeladen werden:
3 “ s « 4 - s 4
i
AN TN N N N N < \r
TN N TN N +N N N I
. . - . - e
i e 2 | |
AN N AN AN P o B S I V] 2 ! 2N
N N N +N N // +N <__\ +N /,‘ N :
i ) : . i
» » 2 » e 77;4&,_ g A
AN 2N N N N - LA N N
N N TN TN TN | P | TN AN i
5 - . .y el e i
= \ -
N - TN N N N VAN N N
N A N N f g AN

Postennetz

Beispiel einer Bahn
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4 - Visualisieren

4.1 Visualisieren mit Fotos
und OL-Karte

Ziele

@ Kartenbild, Relief, Gelandemerkmale etc. rascher
erfassen: Umsetzen von Fotos in Kartenbild (iben.

@ Merkfertigkeit von Kartenbild, Routen, Posten-
standorten etc. verbessern.

Ablauf

In der Halle werden vorbereitete Kartchen ausgelegt:
An einem Ort Fotos aus einem Wald, zehn Meter
davon entfernt die dazu passenden OL-Karten-Aus-
schnitte, Die Laufer sollen die Fotos den OL-Karten-
Ausschnitten zuordnen.

Zwischen den Fotos und den Ausschnitten legen
die Teilnehmer eine Laufstrecke zuriick. So miissen sie
die Gelandedetails (hier aus den Fotos) wie bei einem
richtigen OL im Kopf behalten.

Die Laufer kontrollieren nach einigen Zuord-
nungen selbststandig mit der Vorlage und besprechen/
reflektieren ihre Ubung mit der Leiterin.

Material
Kartenausschnitt, Fotostreifen, Kontrollkartchen, evtl.
zusatzlich Hindernisse fiir die Laufstrecke aufstellen.

Vorbereitung

@ fotostreifen, Karten und Kontrollkartchen ausdru-
cken.

® An der einen Wand der Halle die Fotostreifen, an
der anderen die Karten deponieren. Dazwischen:
Je nach Schwierigkeitsgrad evtl. zusatzlich Hinder-
nisse,

Variationen
@ Niveau anpassen

- Einfach: Fotostreifen immer mitnehmen.

- Mittel: Fotostreifen nicht mitnehmen, auswen-
dig laufen.

- Schwierig: Mehrere/alle Posten aufs Mal an-
schauen, sich die Bilder einpragen und erst dann
zu den Karten gehen und sie zuordnen.

@ Noch anspruchsvoller

Um die Schwierigkeit zu erhthen, kann zwischen

Fotos und Karte ein Parcours eingebaut werden

(Rolle vw, balancieren, drehen, hiipfen, Zielwurf

etc.). Je komplexer der Parcours, desto schwieriger

die ganze Ubung.
@ Teilnehmer einbeziehen

Die Teilnehmer «erfinden» ihren Parcours selber

und stellen ihn auch auf. Die Leiterin platziert die

Kartchen mitden Fotos und den Karten-Ausschnit-

ten.

@ Hallen-Kroki-OL

Nach dem Foto eine Skizze machen und dieser

den richtigen Kartenausschnitt selber zuordnen

oder von einer anderen Lauferin finden lassen.

Hinweise

@ Weil auf den kleinen Fotos nicht immer jedes
Detail klar zu erkennen ist, kénnen sie verschie-
denen Ausschnitten zugeordnet werden. Dies
fiihrt zu Diskussionen («Was ist jetzt richtig?»)
und fordert das Bewusstsein iiber die geleistete
Denkarbeit und somit auch den Lernerfolg.

@ Teilnehmer helfen beim Aufstellen der Anlagen.
So kann Zeit gewonnen und mit dem «Geldnde»
Bekanntschaft gemacht werden. Nach dem Auf-
stellen nutzen die Teilnehmer die Anlage fiir einen
Einlaufparcours. In dieser Zeit platziert die Leiterin
alle Kartchen.




Super — mein Beitrag ist im Netz!

Selber eine ahnliche Ubungen erstellen? Kein Problem:
Mache bei einem leichten Lauftraining in einem OL-
Wald an einigen Orten Fotos und zeichne auf der dazu
gehdrenden OL-Karte Standorte ein. Fotografiere auch
die OL-Karte, und schicke alles per Mail an olunter-
richten@swissorienteering.ch

Herzlichen Dank!

Vorlagen

Folgende Vorlagen und auch ein weiteres Beispiel
kénnen von www.swiss-orienteering.ch > Aus-
bildung > OL-Ausbildungsmaterial > OL in der
Halle heruntergeladen werden:

Fotostreifen fiir Posten 1

OL-Karenausschnitt
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4.2 Abzeichnen

Ziele

@ Merkfertigkeit von Kartenbild, Routen, Posten-
standorten etc. verbessern.

® Abzeichnen (iben: Kartenbild auswendig lernen
und sauber einzeichnen.

Ablauf

An der einen Stirnseite der Halle liegen Karten (1 pro
2 Teilnehmer) mit (ca.) 20 sauber eingezeichneten
Posten (Plst). An der Wand gegeniiber liegt fiir jeden
eine gleiche leere Karte. Die Strecke zwischen den
Piist und den leeren Karten kann durch einen Gerate-
parcours fihren,

Die Teilnehmer merken sich ab Piist eine Anzahl
Postenstandorte, laufen zu ihrer leeren Karte und
tragen die Posten dort ein. Die Pist bleibt dabei an
inrem Platz liegen. Wer hat zuerst alle Posten richtig
ibertragen?

Die Lauferinnen kontrollieren nach einigen Posten
selbststandig mit der Vorlage und besprechen / reflek-
tieren ihre Ubung mit der Leiterin.

Material

@ Vorlage-Karten

@ geniigend leere Karten fir die Teilnehmer
e Kontrollfolie.

Vorbereitung

@ Piist-, Abzeichnungs- oder Vorlage-Karten vorbe-
reiten. Hier konnen gut alte Karten verwendet
werden, die nicht mehr aktuell sind oder die schon
einen alten Bahneindruck haben. Jeder Teilnehmer
braucht dazu eine weitere leere Karte.

@ Kontrollfolie (evtl. mit Ad-Zeigetasche) erstellen.

@ Vorlage- Karten und Karten der Teilnehmer plat-
zieren. Eventuell dazwischen zusatzlich Hinder-
nisse einbauen. Beispiele:

@ Finzelne Kastenelemente oder Bankli Gbersprin-
gen, Rolle vorwérts (iber Matte etc.

@ Mit Basketball prellen, Slalom um Stangen, Ein-
wurf in Korb etc.

@ Mit Unihockey-Stock einen Ball um «Tdggel»
fihren, durch Kastenelement spielen, mit Tor-
schuss abschliessen etc.

Variationen
@ Niveau anpassen
- Einfach: Karte immer mitnehmen.
- Mittel: Karte nicht mitnehmen, am Platz liegen
lassen.
- Schwierig: Sich mehrere Posten aufs Mal
merken.

@ \ereinfachen
- Nur gleiche Symbale verwenden.

@ Erschweren

- Nicht ausschliesslich Posten, sondern Linien
lbertragen.

- Spezialkarten verwenden: ohne Strassen, nur
Hohenkurven etc.

- Von schwarz-weisser Vorlage auf farbige Karte
iibertragen oder umgekehrt.

- Karten mit verschiedenen Massstaben verwen-
den.

- Kartenvorlage spiegelverkehrt kapieren.



/ 1. Runde

OO O O O ab 2. Runde

Piist A: memorisierer Karte B: einzeichnen
o= | RSl L
«— |00 O>0o

Karte A: einzeichnen Pist B: memorisieren

= zu Karte B = einzeichnen usw.

® /wei oder noch mehr verschiedene Vorlagen ge-
ben:

Vom Start laufen die Teilnehmenden zur Posten-
tbertragungsstelle (Piist) A. Dort merken Sie sich
einen oder mehrere Posten. Dann laufen sie
weiter zur PUst B und merken sich wieder so viele
Posten wie moglich. Dann gelangen sie zu ihrer
eigenen leeren Karte A und zeichnen darin die
memorisierten Posten ein. Weiter geht es zur Pst
A, memarisieren, dann eigene leere Karte B, ein-
zeichnen etc.

\

et

Ablauf: Start = memorisieren bei Piist A = zu Plist B = memorisieren
bei Plst B = zu Karte A = einzeichnen - zu Plist A = memorisieren

Zwischen Vorlage-Karte und Karten der Teilnehmer
einen Parcours einbauen (Rolle vw, balancieren,
drehen, hipfen, Zielwurf, Unihockey, Ball prellen
etc.). Jekomplexer der Parcours, desto schwieriger
die ganze Ubung.

Teilnehmerinnen einbeziehen

Die Lauferinnen erfinden ihren Parcours selber und
stellen ihn auf.

Partneriibung

Teilnehmer A zeichnet vor, B zeichnet ab.
Stafette

A zeichnet von der Plst auf seine Karte. Von
dieser zweiten Karte Gbernimmt B den Posten und
zeichnet ihn auf eine dritte Karte, so dass C von
dort dibernehmen kann etc.

Hallen-Kroki-OL

A merkt sich den Posten und zeichnet davon ein
Kroki, nach dem B den Posten auf seine Karte
Ubertragt.

Posten anlaufen

In den Parcours, zwischen Vorlage-Karten und auf
eigener Karte, kann ein Sportldent-Set eingebaut
werden. Die Einheiten tragen die gleichen Kon-
trollnummern wie die Posten auf der Pust. Die
Laufer quittieren auf ihrem Weg bei den entspre-
chenden Posten.
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4.3 OL-Bahn beschreiben

Ziele

@ Kenntnisse von Signaturen festigen.

@ Kartenbild, Relief, Gelandemerkmale etc. rascher
erfassen.

® Merkfertigkeit von Kartenbild, Routen, Posten-
standorten etc. verbessern.

Ablauf

An der einen Stirnseite der Halle liegt pro Zweierteam
eine Karten mit einer eingezeichneten Bahn. An der
Wand gegentiber liegt fir jedes Team eine ent-
sprechende leere Karte auf. Die Strecke zwischen den
Plst und leeren Karten kann durch einen Gerdte-
parcours fihren.

Gearbeitet wird in Zweierteams mit Lauferin A bei
der Karte mit eingezeichneter Bahn und Laufer B bei
der leeren Karte. Léuferin A lernt einen Teil der Bahn
auswendig und rennt bis zur Hallenmitte. Dort be-
schreibt sie Laufer B den Bahnverlauf. Dieser rennt zu
seiner leeren Karte und versucht, aufgrund der Erkla-
rung die Bahn dort einzutragen. Darauf rennt er zurtick
zur Hallenmitte, wo ihm die nachsten Teile der Bahn
erkldrt werden.

Material

@ Vorlage-Karten mit Bahn sowie entsprechende
leere Karten.

@ Kontrollfolien (evtl. mit Ad-Zeigetasche).

Vorbereitung
@ Karten mit und ohne Bahn vorbereiten. Dazu
konnen gut alte Karten verwendet werden, die
nicht mehr aktuell sind oder die schon einen alten
Bahneindruck haben. Fir jedes Zweierteam
braucht es dazu eine entsprechende leere Karte.
@ Kontrollfolien (evtl. mit Ad-Zeigetasche) erstellen.
@ Vorlage-Karten und leere Karten platzieren. Even-
tuell dazwischen zusatzlich Hindernisse einbauen.
Beispiele:
- Einzelne Kastenelemente oder Bankli ibersprin-
gen, Rolle vorwarts Uber Matte etc.
- Mit Basketball prellen, Slalom um Stangen,
Einwurf in Korb etc.
- Mit Unihockey-Stock einen Ball um «Tdggel»
fihren, durch Kastenelement spielen, mit Tor-
schuss abschliessen etc.

Variationen
@ Vereinfachen
Die Karte darf zur Mitte mitgenommen, aber nicht
gezeigt werden. Sie dient nur als Hilfe beim Erkla-
ren.
@ Erschweren
- Spezialkarten verwenden: Hohenkurven,
schwarz-weisse Kopien etc.
- Karten mit verschiedenen Massstaben
verwenden.
- Kartenvorlage spiegelverkehrt kopieren.



4.4 OL-Karte memorisieren

Ziele

@ Kenntnisse von Signaturen festigen.

@ Kartenbild, Relief, Gelandemerkmale etc. rascher
erfassen.

® Merkfertigkeit von Kartenbild verbessern.

Ablauf

An der einen Stirnseite der Halle liegen verschiedene
OL-Karten. An der Wand gegeniiber liegt fir jeden
Teilnehmer ein leeres Papierblatt. Die Strecke zwischen
OL-Karte und dem Papierblatt kann durch einen Ge-
rateparcours fihren.

Das Ziel der Ubung besteht darin, ein Kroki der
OL-Kartenvorlage auf das leere Papierblatt zu zeich-
nen. Man darf dazu so oft zwischen OL-Karte und
dem eigenen Blatt hin- und herrennen, wie man
mdchte.

Bei der Instruktion soll kurz an einem konkreten
Kartenbeispiel diskutiert werden, wie ein Kartenbild
rasch erfassen werden kann: Zuerst die wichtigsten
Merkmale skizzieren, wie z.B. Wegnetz, Waldrander
(bei einfachen Karten) bzw. grobes Relief (bei an-
spruchsvollen Karten ohne Wegnetz). Erst dann zu
den Details (ibergehen.

Sinnvoller Weise erhalten OL-Einsteiger eher
einfache Karten zugewiesen, wahrend sich die Fort-
geschrittenen mit anspruchsvollen Karten auseinan-
dersetzen sollen.

Material

® Genigend OL-Karten von unterschiedlichem
Schwierigkeitsgrad, welche den verschiedenen
Niveaus in der Trainingsgruppe angepasst sind
(ungefahr pro drei Teilnehmende eine Karte).

® Papierblatter (konnen auch einseitig bedruckt
sein), pro Teilnehmer mindestens ein Blatt

@ Bleistifte

Vorbereitung
® OL-Karten und Papierblatter mit Bleistiften in der
Halle platzieren. Eventuell dazwischen zusatzlich
Hindernisse einbauen. Beispiele:
- Einzelne Kastenelemente oder Bankli tibersprin-
gen, Rolle vorwarts (iber Matte etc.
- Mit Basketball prellen, Slalom um Stangen,
Einwurf in Korb etc.
- Mit Unihockey-Stock einen Ball um «Tdggel»
fihren, durch Kastenelement spielen, mit Tor-
schuss abschliessen etc.

Variationen
® Erschweren
- Spezialkarten verwenden: Hohenkurven,
schwarz-weisse Kopien etc.



5 - Routenwahl

5.1 Schnell und gut entscheiden

Ziele

@ Karte zweckmassig falten.

@ Kartenbild, Relief, Gelandemerkmale etc. rascher
erfassen.

@ Prozesse der Routenwahl (erkennen/beschreiben,
vergleichen, beurteilen, entscheiden) systematisch
anwenden.

@ Qualitat und Tempo der Entscheidungsfindung
verbessern.

Ablauf

In allen vier Ecken der Halle liegen OL-Karten miteiner
Bahn. Je nach Gruppe konnen die Karten nach Schwie-
rigkeitsgrad ausgelegt sein, so dass in Hallenecke 1
die einfachsten Bahnen liegen und der Schwierigkeits-
grad bis in Hallenecke 4 steigt. Die Teilnehmenden
nehmen pro Zweierteam eine Karte mit einer ihrem
Niveau angepassten Bahn. Die Zweierteams laufen
zusammen kreuz und quer durch die Halle. Laufer A
des Zweierteams studiert dabei die Route zum ersten
Posten. Sobald er den Routenentscheid geféllt hat,
bleibt das Zweierteam stehen, und Laufer A erldutert
die Route seinem Partner. Darauf wird mit ver-
tauschten Rollen weiter gelaufen.

Material

OL-Laufkarten von ganz verschiedenen Geldnden und
mit Bahnen, welche den verschiedenen Niveaus in der
Trainingsgruppe angepasst sind.

Vorbereitung
Karten auslegen und Teams bilden.

Variation
Die Ubung lasst sich auch als Stafette durchfiihren:

Die Teilnehmenden bilden Dreier- oder Vierer-
gruppen. Jedes Team erhalt eine OL-Karte mit einer
Bahn. Die verschiedenen Gruppen verteilen sich zum
Start auf die vier Hallenecken. Auf das Startsignal
beginnt der erste jeder Gruppe eine Runde zu rennen
und studiert dabei die Route zum ersten Posten. Am
Ende der Runde zeichnet er seine Route zum ersten
Posten ein und Ubergibt die Karte dem nachsten.
Dieser rennt wieder eine Runde und studiert dabei
die Route zu Posten zwei, zeichnet sie am Ende ein
und tibergibt an die dritte Lauferin. Wenn die gesamte
Route eingezeichnet ist, wird die Karte der Leitung
ibergeben. Diese kontrolliert, ob die eingezeichneten
Routen auch sinnvoll sind.

Wird diese Form als Wettkampf durchgefiihrt, so
werden so viele Laufkarten mit derselben Bahn beno-
tigt, wie es Teams hat.
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Ein Muss fiir alle die sich mit
Bahnlegen befassen

Das Handbuch richtet sich sowohl an
Einsteiger wie auch an erfahrene Bahnleger.
Das Ziel ist eine Steigerung des Verstand-
nisses, dass die Bahnlegung einerseits der
wichtigste Hebel fir die Qualitét eines
Wettkampfs ist. Andererseits aber wird
auch dargelegt, dass verschiedene Wett-
kampfformen unterschiedliche Vorgehens-
weisen und Schwerpunkte bei der Bahn-
legung erfordern. Ausserdem wird die
Wichtigkeit der stufengerechten Bahnen
ausfiihrlich beleuchtet.

Erhéltlich bei der OL-Materialstelle
www.ol-materialstelle.ch
Fr. 28.00

Diese Broschiire bietet Anregungen, wie ein Hallentraining
mit allen Altersgruppen durch O-technische und mentale
Formen erweitert werden kann. Nebst einer kurzen Einfih-
rung finden sich darin konkrete Beispiele von jedem
Ubungstyp. Einsatzfertige Vorlagen zum Ausdrucken, leere
Ubungsraster sowie weitere Beispiele stehen online zur
Verfligung unter www.swiss-orienteering.ch > Ausbil-
dung > OL-Ausbildungsmaterial > OL in der Halle

Marcel Schiess

Bahnlegerhandbuch

Grundlagen niveaugerechter
und fairer Bahnen im OL-Sport

sSWIss
orjenteering

SW/sS
orjenteering

Geschaftsstelle
Krummackerweg 9

4600 Olten
info@swiss-orienteering.ch
Telefon 062 287 30 40



