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Orientierungslauf im Sportunterricht 
Inhalte, Aufbau und Vorgehen 
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Analyse:  
Im Lehrplan des Realgymnasium Rämibühl gehört in der 5. und 6. Klasse auch 
«Sport im Gelände» zum Inhalt der Sportlektion. Orientierungslauf wird Outdoor in 
verschiedenen Geländen (Park, Stadt und Wälder) durchgeführt. Durch das Thema 
«Routenwahl-Entscheidungen» wird ein Teil eines schon bekannten Sports vertieft. 
Lehrplan Realgymnasium Rämibühl: http://www.rgzh.ch/sites/pdf/Lehrplan_2011.pdf 
 
Orientierungslauf (OL) ist eine sehr komplette Sportart und beinhaltet die Faktoren 
Ausdauer (für längere Zeit schnell Laufen), Technik (Karte lesen, Höhenkurven 
verstehen, Kompass anwenden) und den mentalen Aspekt (im richtigen Moment die 
richtige Entscheidung treffen, Ruhe haben um die Karte zu lesen bevor man los 
läuft). «Sich orientieren» ist in dieser Sportart zentral, dazu wird dies während 
intensiver sportlicher Aktivität, dem schnell Laufen, ausgeführt. Ist also eine sehr 
intensive Ausdauersportart die auch einen Platz im Sportunterricht haben soll.  
Routenwahlen sind das A und O des Orientierungslaufes. Der Weg von einem 
Posten zum nächsten ist immer frei wählbar, und somit entsteht bei jedem Posten 
die Frage, wo man durch möchte. Es gibt aber Posten die einen klaren Weg haben, 
andere wo der Bahnleger spezifisch die Routenwahl sucht, und mehrere Weg 
möglichkeiten zur verfügung gibt. Solche Routenwahlen muss man zuerst sehen, 
dann bewerten und am Schluss sich für die bessere Route entscheiden. 
Routenwahlen, ihre Beurteilung und Ausführung sind das Thema dieser 4 
Doppellektionen. Dazu werden Routenwahlen in verschiedenen Gelände-Typen 
(Schulhaus-Areal, Stadt, Wald) ausprobiert, geübt und am Schluss unter Zeitdruck 
getestet. 
 
Stärken: 

• Dank der geistigen und mentalen Anforderungen wärhend einem OL, wird die 
physische Anstrengung ein bisschen vergessen. Dies könnte Jugendlichen 
die nicht gerne Ausdauersportarten treiben helfen. 

• Diese Sportart verbindet verschiedene Schulfächer, es ermöglicht somit den 
zusammenhang mit anderen Themen in der Schule zu knüpfen (Karte lesen 
und verstehen passt auch zum Fach Geografie, die beziehung zum 
Laufgebiet Wald könnte in Biologie angeschaut werden, usw). 

• OL wird outdoor betrieben, meistens in den Wäldern, aber neuerdings auch 
immer mehr in Städten und Parks. Dies ist somit ein ideales Thema für die 
Frühling/Sommer-Saison, wenn die Jungendlichen mehr draussen sport 
treiben sollten.  

 

Thema/Aufgabenstellung: 
Orientierungslauf: Routenwahlen in 
verschiedene Gelände und unter 

Wettkampf Bedingungen 
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• Jeder angelaufene Posten gibt dem Schüler direkt ein Erfolgserlebnis. 

• Jeder Schüler kann das Lauftempo selber steuern, und somit die 
Schwierigkeit der Übung an seinen eigenen Fähigkeiten anpassen. 
 

Schwächen/Probleme/Risiko: 

• Das Verständnis einer OL-Karte ist sehr Individuell. Für die einen Schüler 
kann eine Übung sehr einfach sein, für andere sehr schwierig.  

• Schüler können sich im Park, in der Stadt, im Wald verlieren. 

• Schüler können sich im Wald verletzen (vor allem Fuss verstauchungen) 

• OL- Lektionen beinhalten einen grossen Vorbereitungsaufwand für die 
Lehrperson (OL-Material organisieren, Bahnen legen, Karte ausdrucken, 
Posten setzen, Posten einziehen) 

 
Minimal Ziel der Unterrichtseinheit: 
Die Schüler sollen die Sportart OL wieder besser kennen lernen und vertiefen, in 
dem sie in verschiedenen Gelände-Typen OL machen (Schuhlhaus-Areal, Stadt und 
Wald). Sie sollen lernen wie mit Routenwahlen umgehen, und optimalerweisen unter 
Zeitdruck solche Probleme lösen. 

 
 

 

 
 

 
 

 

Voraussetzungen: 
Situativ: Frühlingssemester, 4 Wochen im Mai, bei hoffentlich schönem und 
warmem Wetter. Sportlektion ist Montags 10:00 – 11:30. Nach der Sportlektion 
haben sie Mittagspause, somit müssen sie nicht direkt weiter zu einer Lektion 
(praktisch wenn mal auf der Fluntern oben ist und eventuell die Lektion ein 
bisschen später fertig ist). Turnhalle ist immer vorhanden, wird teilweise auch am 
Anfang der Lektion benutzt und kann vor allem bei schlechtem Wetter benutzt 
werden. «Scool» Schulhaus Karte ist vorhanden, Sprint Karte «Stadt Zürich» und 
Wald Karte «Zürichberg» sind auch in der nähe (zu Fuss oder mit dem Tram 
erreichbar). OL-Material (Posten, Flaggen, Sportident Zeitmess System, SI-Cards, 
Zangen) wird von André Schnyder (OLG Zürich) gratis zur verfügung gestellt.  
 
Personell: 12. Schuljahr, 20 Herren. Sportlich sehr starke und motivierte Gruppe, 
die meisten sind in einem Verein aktiv und haben gute Ausdauer. Kein OL-Läufer 
in der Klasse. 
 
Normativ: Alle wissen was OL ist, sie kennen die Grundlagen von der 
obligatorischen Schule und haben OL schon praktiziert. Da es aber schon eine 
Weile her ist, müssen die Grundlagen wieder aufgefrischt werden.  
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Grobziele 
 
Die Schüler lernen die 
Grundlagen der Sportart 
OL kennen (NORDA). 
 
Die Schüler können 
einen OL in 
verschiedenen Gelände-
Typen erfolgreich 
absolvieren. 
 
Die Schüler können 
Routenwahlen 
wahrnehmen, bewerten 
und ausführen. 
 
Die Schüler können 
einen OL unter Zeitdruck 
(OL-Wettkampf) 
erfolgreich absolvieren.  
 

Lernverfahren (LV) 
 
Lernstufen «Erwerben 
und Festigen» bis zu 
«Anwenden und 
Variieren». 
 
Am Anfang der Lektion 
wird der Lernweg 
«Teilmethode» 
angewendet. Wichtige 
Bausteine des OLs 
werden einzel 
Durchgegangen und 
gelernt (Kompass, 
Höhenkurven, Distanz, 
…). 
 
Der zweite Teil der 
Lektion wird in der 
«Ganzheitsmethode» 
durchgeführt: 
verschiedene Übungen 
werden durchgeführt, 
wobei OL als ganzes 
gemacht wird. 

Lernkontrolle 
 
Die Schüler bestreiten 
nach jeder Doppelstunde 
einen Abschluss-OL. 
Diese Bahnen müssen 
korrekt gelaufen werden 
(richtige Posten in der 
richtige Reihenfolge).  Die 
Zeit ist aber nicht 
entscheidend (Art von 
«Testat-Übung»). 
 
In der vierten Lektion 
findet der OL- Wettkampf 
im Wald als Prüfung statt. 
Hier gilt der Rang und der 
Rückstand-Prozent zum 
Sieger für die Schlussnote 
(Hintergendanke: umso 
bessere Routenwahlen 
man nimmt, desto bessere 
Zeit hat man am Schluss).  
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Zeitliche Gliederung des Stoffes in der zur Verfügung stehenden Zeit 
 
Lektion 1 (90min): Grundlage des OL, NORDA, Schulhaus - OL 
Feinziele: 

- Die Schüler frischen das Konzept «NORDA» auf, mit Fokus auf Nordrichten 
und Orientieren (N und O)  

- Die Schüler laufen dank verschiedene Übungen ganz viele Posten an 
- Die Schüler laufen erfolgreich einen normalen OL um das Schulhaus Areal 

 
 

Inhalt / Gestaltung Bemerkungen Material 

Begrüssung, kurze 
Vorstellung der Sportart OL. 
Video Sprint und Mitteldistanz 
der OL EM in der Schweiz 
(2018)  

 
 

 

Video als Motivation, um zu zeigen 
wie OL als Spitzensport aussieht und 
um den Unterschied zwischen Sprint 
(Stadt) und Mitteldistanz (Wald) zu 
zeigen. 

Halle, Laptop, 
Beamer 

Theorie und Kartenstudium 

 

Das Konzept NORDA wird 
vorgestellt. Schulhaus Karte wird kurz 
zusammen angeschaut, Kartsymbole 
repetiert. 
 

Halle, Scool 
Schulhauskarte 
von Kanti 
Rämibühl, 
Legende der OL 
- Kartensymbole 
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Aufwarm-Spiel: Symbole - 
Memory  
 
 

 
 

Aufwärmen in Stafette-Form 
- Fünf 4er Team 
- Ein Schüler lauft zum Reifen, 

2 Memory Karten werden 
gedreht, wenn sie passen 
diese mitnehmen, sonst 
wieder umdrehen (Schüler 
müssen Kartenobjekte 
kennen, um zu wissen welche 
zusammen passen) 

- Hin und her laufen bis alle 
Memory Karten umgedreht 
sind  

- Schüler die beim Malstab 
warten machen Aufwarm-
Übungen 

 
Herzkreislauf System wird 
angeregt, dank spezifischen 
übungen werden verschiedene 
Muskelgruppen aufgewärmt. 

Halle 
10 Malstäbe , 
5 Reifen, 
5 Scool- 
Memory Sets, 
Liste mit 
Übungen 

 

Wechsel nach draussen 

N: Nordrichten 

 

Eine Karte nach dem Gelände oder mit 
einem Kompass nach 

Norden ausrichten. 
 
Die Schüler bewegen sich frei um das 
Schulhausareal und halten immer 
wieder an und richten die Karten aus. 
Dafür drehen die Karte so lange, bis 
der Nordpfeil der Karte und der rote 
Teil der Kompassnadel in die gleiche 
Richtung zeigen. 
 

 

20 Kompasse, 
20 Schulhausareal 
Karten 

O: Orientieren 
“Trämmli-fahren” 

Sich orientieren heisst, seinen Standort 
bestimmen. Dazu muss man die Karte 
lesen: Prospektiv vs Retrospektiv. 
 
- 2 Schüler zusammen mit einer Karte. 
Schüler A läuft mit Karte vorne, Schüler 
B folgt 
 
- An einem Objekt hält Schüler A an, 
und übergibt Karte an Schüler B 
  
- Schüler B muss sich Orientieren und 
sich auffangen (seinen Standort dem 
Schüler A zeigen)  

10 
Schulhauskarten, 
20 Kompasse 
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- Nun ist Schüler B vorne, Schüler A 
folgt und muss sich später wieder auf 
der Karte auffangen  

OiLe mit wOiLe 
 

 

 
 

- Schüler würfeln, laufen gemäss 
gewürfelter Augenzahl den 
entsprechenden Posten an und lassen 
sich die Punkte gutschreiben.  
 
-Wer auf dem Hinweg zum Posten 
überholt wird, kehrt ohne Punkte zurück 
und stellt sich hinten an 
 
-Eine gewürfelte 5 ergibt sofortige 5 
Punkte, der Schüler darf noch einmal 
würfeln, aber: wird 3x hintereinander 5 
gewürfelt, beginnt das Punktesammeln 
bei Null. 
 

16 OL-Posten mit 
Zangen 
(11,21,22,31,32,33
,41,42,43,44,61,62
,63,64,65,66) 
Flipchart  
Filzstifte 
Laufkarten 
Kontrollkarten 
Grosser 
Spielwürfel 

Schulhaus – OL 
 

 

«Testat-Übung»: 
 
Schulhaus Sprint-OL mit Zeitmessung.  
 
Alle Schüler müssen die Bahn, mit allen 
Posten und in der korrekten 
Reihenfolge ablaufen. 
 
Bahndaten: 1km, 20 Posten 

20 Posten mit 
Sportident 
Einheiten,  
Clear, Check und 
Start Einheit; 
Ziel Posten und 
Ziel Einheit; 
20 Karten mit 
gedruckte Sprint 
Bahn, 20 
Kompasse, 20 SI-
Cards 
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Lektion 2 (90min): NORDA, Stadt – OL, Routenwahlen 
Feinziele: 

- Die Schüler frischen das Konzept «NORDA» auf, mit Fokus auf Richtung und 
Distanz (R und D)  

- Die Schüler befassen sich mit dem Thema Routenwahlen, und müssen solche 
Routenwahlen lösen 

- Die Schüler laufen einen Sprint - OL in der Stadt Zürich 
 

Inhalt / Gestaltung Bemerkungen Material 

Begrüssung, Theorie und 
Kartenstudium. 
 

 
 

Das Konzept NORDA wird 
nochmals angeschaut, Nordrichten 
und Orientieren werden kurz 
wiederholt, Richtung und Distanz 
vorgestellt.   
 
Stadt Karte von Zürich wird kurz 
zusammen angeschaut, Stadt-OL 
Kartsymbole repetiert. 

Halle, OL – Karte 
der Stadt Zürich, 
Legende der Sprint 
- OL Symbole 

Aufwarm Auswendig Spiel 
 

 

- Halbe Klasse auf einer 
Seite der Turnhalle, die 
andere Hälfte auf der 
andere Seite. 
 

- Schüler laufen im Kreis und 
haben eine halbe Runde 
Zeit um sich einen Posten 
von einer OL-Bahn 
auswendig zu merken .  

 
- Auf halbem Weg übergibt 

der Schüler die Karte am 
Kolleg, läuft die Runde 
fertig und zeichnet den 
Posten auf einer leeren 
Karte auswendig ein.  

 
Das Paar das zuerst alle Posten 
korrekt eingezeichnet hat, gewinnt. 
 
Ziel: aufwärmen, Herzkreislauf 
anregen, Kartelesen beim laufen, 
Lauftempo ans Karten lesen 
anpassen.  

Halle, 4 Malstäbe, 
10 leere Karten, 10 
Karten mit einem 
Postennetz 
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R: Richtung 
Einführung in die Methode 
«Kompass auf Karte» 

 

Kurzer Theorie-Block wie man den 
Kompass richtig anwendet 
 
Die Karte ist genordet zwischen dir 
und dem (Ziel-) Objekt oder dem 
Posten.  
 
Wichtig: Schüler steht immer hinter 
der Karte! 

Kompass, weisse 
Karte mit fiktiven 
Linien 

Wechsel nach draussen: 
Kompass – Blindflug 
 

 
 
 

- Auf Fussballfeld werden 
verschieden Posten gesetzt 
(mehr Posten als was jeder 
Schüler auf der Karte hat). 

 
- Jeder Schüler hat ein 

weisses Papier, mit einer 
Bahn (verschiedene 
Bahnen aus den 
vorhandenen Posten).   

 
- Mit dem Kompass 

versuchen möglichst genau 
die Richtung einzuhalten 
und genau zum eigenen 
Posten kommen. 

10 Posten, 10 
verschiedene 
Bahnen, 
Fussbaldfeld/grosse 
Wiese 
 

D: Distanz 
 

 

- Die Schüler laufen eine 
vorher bestimmte Strecke 
(z.B. 200 m) im Gelände 
ab. 

- Der Schüler hält an, wenn 
er das Gefühl hat, die 
Strecke zurückgelegt zu 
haben 

- Er kontrolliert auf der Karte 
oder/und mit Nachmessen. 

20 Karten 
Schulhaus Karte 
Kanti Rämibühl  

Wechsel in die Stadt: 
Übung: Routenwahlen zu 
zweit 
 

 

- Zirka gleich starke Paare 
bilden  
 

- Schüler A und Schüler B 
laufen eine Bahn 
zusammen. Bei jedem 
Posten hat es eine 
Routenwahl. 
 

- A fängt an und entscheidet 
beim Start wie er zu Posten 
1 lauft und sagt es B. B 
muss somit die andere 
Route nehmen.  

5 Posten, Ziel und 
Startflagge, 
20 Karten, 20 
Kompasse 

mailto:scharpfr@ethz.ch
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- Bei posten 1 warten sie 
aufeinander: wer war 
schneller? 
 

- Jetzt wählt B Route zu 
Posten 2, A nimmt die 
andere! 

 
Bahndaten: 870 m, 5 Po 
 

Stadt Sprint – OL 
 

 

Stadt Sprint-OL mit Zeitmessung 
«Testat-Übung». 
 

- Vom Ziel der «Paar 
Übung» startet der 
Abschluss Sprint durch die 
Stadt, mit Ziel in der nähe 
der Kantonsschule 
Rämibühl. 

 
Bahndaten: 1,3 km; 11 Posten 

11 Posten mit 
Sportident 
Einheiten,  
Clear, Check und 
Start Einheit; 
Ziel Posten und Ziel 
Einheit; 
20 Karten mit 
gedruckte Sprint 
Bahn, 20 
Kompasse, 20 SI-
Cards 
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Lektion 3 (90min, davon aber 20min Transport mit Tram Zürich Platte – Zoo und 
zurück): NORDA, Wald- OL, Routenwahlen 
Feinziele: 

- Die Schüler frischen das Konzept «NORDA» auf, mit Fokus auf A wie «Auf 
oder Ab» 

- Die Schüler befassen sich mit dem Thema Routenwahlen. Sie wissen die 
Unterschiede zwischen «Strich» laufen und Umlaufroute nehmen.  

- Die Schüler laufen einen Wald - OL im Zürichberg 
 

Inhalt / Gestaltung Bemerkungen Material 

Begrüssung Sportanlage 
Fluntern, Theorie und 
Kartenstudium. 

 
 

Das Konzept NORDA wird nochmals 
angeschaut, Nordrichten, Orientieren, 
Richtung und Distanz werden kurz 
wiederholt, «Auf oder ab» wird 
vorgestellt.   
Wald – Karte Zürichberg wird kurz 
zusammen angeschaut, Wald - 
Kartsymbole repetiert. 

Platz auf der 
Sportanalge 
Fluntern, OL – 
Karte 
Zürichberg, 
Legende Wald-
OL Symbole  

Aufwärmen: Kartenmarsch 
mit Fokus auf Höhenkurven 
(Auf oder Ab) 

 

Verschiebung im leichtem Joggeing 
Tempo von der Sportanlage Fluntern 
zum Hotel Zürichberg.  
 
Von dort zusammen durch den Wald 
marschieren, mit Analyse der 
Geländeformen. 
 

21 Karten 
Zürichberg (20 
Schüler plus 
Lehrperson) 

Übung: Strich vs 
Umlaufroute 
 

- Zirka gleich starke Paare 
bilden  
 

- Schüler A fängt an mit der 
Strich Route zu Posten 1, 
Schüler B fängt mit der 
Umlaufroute an. 

 
- Zu Posten 2 nimmt A die 

Umlaufroute, B die Strich 
Route. 

 
- Die zwei Schüler warten 

immer aufeinander beim 

6 Posten, Ziel 
und Startflagge, 
20 Karten, 20 
Kompasse 
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Posten. Wer war schneller? 
 
Treffpunkt beim Ziel, wo die nächste 
Übung startet. 
 
Bahndaten: 1,6km, 6 Posten 

Schlaufen OL mit 
Massenstart 
 

 

Abschluss - OL als Schlaufen - OL 
mit Gruppenstart: 
 

- 3 Schüler starten gleichzeitig. 
Jeder Schüler startet bei 
einem anderen 
«Schmetterling-Flügel».  

- Am ende laufen alle drei die 
gleiche Bahn, aber in 
unterschiedliche Reihenfolge. 

- Jede 2 Minute starten eine 
neue 3er Gruppe 
 

Wer zuerst im Ziel ist gewinnt. 
Bahndaten: 2,77km; 10 Posten 

10 Posten mit 
Sportident 
Einheiten,  
Clear, Check 
und Start 
Einheit; 
Ziel Posten und 
Ziel Einheit; 
20 Karten mit 
gedruckte Bahn, 
20 Kompasse, 
20 SI-Cards 
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Lektion 4 (90min, davon aber 20min Transport Zürich Platte – Zoo und zurück): 
Prüfungs - OL 
Feinziele: 

- Die Schüler fühlen sich physisch, technisch und mental bereit für die 
Abschluss Prüfung 

- Die Schüler laufen die ganze Bahn ohne grössere Probleme ab  
- Die Schüler entscheiden sich während dem OL für die persönlich bessere 

Route 
 

Inhalt / Gestaltung Bemerkungen Material 

Einlaufen: Schattenlauf Die Schüler bewegen sich 
paarweise hintereinander durch 
den Wald. Der hintere macht als 
Schatten alle Kapriolen seines 
Vordermannes unmittelbar nach.  
 
Welchem Vordermann gelingt es, 
seinen Schatten abzuschütteln?  
 

Wald Zürichberg 

Wald - OL – Prüfung  
 

 

Wald – OL – Prüfung 
 
Als Abschluss der 4 Lektionen 
Orientierungslauf findet die Prüfung 
statt.  
 
Einzel - OL im Wald. 
 
Alle Posten und in der richtige 
Reihenfolge wird vorausgesetzt.  
 
Zeit und Rückstandsprozent vom 
Sieger bestimmen die Note. 
 
Bahndaten: 3,1 km; 12 Posten 

12 Posten mit 
Sportident 
Einheiten,  
Clear, Check 
und Start 
Einheit; 
Ziel Posten und 
Ziel Einheit; 
20 Karten mit 
gedruckte Sprint 
Bahn, 20 
Kompasse, 20 
SI-Cards 
 

Wer fertig ist: Spiel auf der 
Sportanalge Fluntern 
(Fussball) 

 

Sobald 2 oder mehr Schüler mit dem 
OL fertig sind, können sie auf dem 
Kunstrasen der Sportanlage Fluntern 
Fussball spielen. 

Kunstrasen 
Sportanlage 
Fluntern, 1 
Fussball, 2 
Fussballtore, 
10 Überzieher 
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Abschluss: Diskussion 
Thema OL, Routenwahlen, 
Prüfung 

Analyse der Prüfung: Zwischenzeiten 
vergleichen, Routenwahlen 
diskutieren.  
 
Als Abschluss der 4 Lektionen OL 
kurzes Feedback von Schüler über 
Programm, über Übungen und 
schwierigkeiten.  
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Stoffsammlung 
 

Lektion 1 
 

EM-Video als Einstimmung 

European Orienteering Chamionship Switzerland: Sprint 
https://www.youtube.com/watch?v=cjBs70n8S-M 
European Orienteering Chamionship Switzerland: Mitteldistanz 
https://www.youtube.com/watch?v=T6QcPAAWKKU 
 

Theorie und Kartenstudium Schulhauskarte 
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-
uebersicht/aus-und-
weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_202
8361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checklist
e_fuer_kartenarbeit_d.pdf 

 

 
 
 
 
 

NORDA: Checkliste für die 
Kartenarbeit. 
 
OL- Kartensymbole werden 
mit einer Legende 
angeschaut und wiederholt. 
 
Zusammen einen Blick auf 
die Schulhaus-Karte werfen 
und Unklarheiten 
besprechen. 
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Aufwarm-Spiel: Symbole - Memory  

 
 
 

 
 

 

Aufwärmen in Stafette -Form 
 
Die Schüler bilden fünf 4er 
Team. Alle 4 Schüler stehen 
hinter einem Malstab auf der 
rechten Hallenseite.  
Auf der linke Hallenseite 
stehen 5 Malstäbe mit einem 
Reifen. In jedem Reifen 
liegen gemischt und gedeckt 
die Scool-Memory Karten.  
 
Auf «Los» lauft der erste 
Schüler auf die andere 
Hallenseite, dreht zwei 
Memory Karten um, wenn sie 
zusammen passen kann er 
sie mitnehmen, wenn nicht, 
umdrehen und auch zurück 
laufen. 
 
Wechsel, der nächste 
Schüler läuft zum Malstab, 
deckt zwei Karten auf, usw. 
Bis alle Teilchen gesammelt 
sind. 
 
Die 3 wartenden Schüler 
machen verschiedene 
Übunge, wie auf der 
beeigefügte Liste. 
 
Mit dieser Stafette ist das 
Ziel, der Körper auzuwärmen 
durch das Laufen und den 
Übungen. Dazu muss der 
Schüler die OL- Objekte 
lernen kennen, um überhaupt 
zwei passenden Teilchen zu 
finden.  

N: Nordrichten 
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-
uebersicht/aus-und-
weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_202
8361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checklist
e_fuer_kartenarbeit_d.pdf 
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NORDA Checkliste für die Kartenarbeit, Seite 10 (Link sehe 
oben) 

Eine Kurze Übung um zu 
lernen wie man eine Karte 
nach dem Gelände oder mit 
einem Kompass nach 

Norden ausrichtet. 
 
Die Schüler bewegen sich frei 
um das Schulhausareal und 
halten immer wieder an und 
richten die Karte aus. Dafür 
drehen sie die Karte so 
lange, bis der Nordpfeil der 
Karte und der rote 
Teil der Kompassnadel in die 
gleiche Richtung zeigen. 

 

O: Orientieren, «Trämmli» fahren 
Kurze Übung um das orientieren zu repetieren. 
 
Sich orientieren heisst, seinen Standort bestimmen. Dazu muss man die Karte lesen: 
Prospektiv vs Retrospektiv. 
 
- 2 Schüler laufen zusammen mit einer Karte. Schüler A läuft mit Karte vorne, Schüler B folgt 
 
- An einem Objekt oder irgendwo auf de Strecke hält Schüler A an, und übergibt Karte an 
Schüler B.  
 
- Schüler B muss sich Orientieren und sich auffangen (seinen Standort dem Schüler A 
zeigen)  
 
- Nun ist Schüler B vorne, Schüler A folgt und muss sich später wieder auf der Karte finden. 
 
NORDA Checkliste für die Kartenarbeit, Seite 11 (Link sehe oben) 

OiLe mit wOiLe 

 

 

Nach vereinbarter Reihenfolge würfeln die 
Teilnehmer/innen, laufen gemäss gewürfelter 
Augenzahl den entsprechenden Posten an und 
lassen sich die Punkte gutschreiben.  
1 > 11         sehr naher Posten 
2 > 21, 22, 21        2 etwas weiter entfernte Posten 
3 > 31 , 32 , 33 , 31  
Usw 
 
Vor dem Start wird die Postennummer auf der 
Kontrollkarte und auf der Flipchart notiert. Zurück 
vom Posten wird die Quittung kontrolliert und auf 
der Flipchart durch ein Häklein bestätigt, der/die 
Teilnehmer/in schliesst zuhinterst bei der 
Würfelschlange an. 
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Sind zwei oder mehrere Teilnehmer/innen laut 
Flipchart zum gleichen Posten unterwegs, müssen 
allfällig Überholte unverrichteter Dinge 
zurückkehren, auf der Flipchart wird ein Kreislein 
notiert. 
 
Eine gewürfelte 5 ergibt sofortige 5 Punkte, der/die 
Teilnehmerin darf noch einmal würfeln,  
aber: wird 3x hintereinander 5 gewürfelt, beginnt 
das Punktesammeln bei Null, stehen auf einer 
Zeile der Kontrollkarte 3x die 5, zählt die ganze 
Zeile nicht. 

 

 Schulhaus - OL 

Testat – Übung. 
 

Als Abschluss der Lektion müssen alle Schüler diese Bahn absolvieren. Posten sind mit 
Sportident System (elektronische Zeitmessung) ausgestattet und es gibt eine Rangliste. Die 
Zeit ist nicht wichtig für die Endnote, Hauptsache ist dass sie alle Posten in der richtige 
Reihenfolge nehmen.  
 
Startzeit alle 30 Sekunden . 

 
Bahndaten: 1km, 20 Posten 
 
Wer fertig ist kann Zwischenzeiten vergleichen, Routen diskutieren und sich umziehen 
gehen. Wer noch Zeit und Lust hat kann helfen Posten einziehen. 
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Lektion 2 
 

Begrüssung, Theorie und Kartenstudium 
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-
uebersicht/aus-und-
weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_202
8361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checklist
e_fuer_kartenarbeit_d.pdf 
 

 

 

 
 

NORDA: Checkliste für die Kartenarbeit. 
 
Repetition N und O, Einführung in R und D. 
 
Stadt -OL - Kartensymbole werden mit einer 
Legende angeschaut und wiederholt. 
 
Zusammen einen Blick auf die Schulhaus-
Karte werfen und Unklarheiten besprechen. 
 

Aufwarm Auswendig Spiel 
 

 

- Halbe Klasse auf einer Seite der 
Turnhalle, die andere Hälfte auf der 
andere Seite. 
 

- Die erste Gruppe läuft los mit einer 
Karte mit 8 Posten markiert. Man läuft 
im Kreis. Man hat eine halbe Runde 
Zeit um einen Posten auswendig zu 
lernen. Dort lässt man die Karte dem 
Kolleg und man läuft die andere hälfte 
ohne. Zurück beim Start muss man 
den Posten auf einer leeren karte 
einzeichnen. 

- Wieder die Karte nehmen (die der 
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Kolleg in der Zwischenzeit wieder 
liegen gelassen hat), und der zweite 
Posten merken. 
 

- Total laufen alle 8 Runden. 
 

- Es geht um Zeit und um Präzision! 
Das Paar das zuerst fertig ist gewinnt, 
aber bei Fehler muss man extra 
Runden laufen. 

 
➔ Ziel: aufwärmen, Herzkreislauf 

anregen, Kartelesen beim laufen, 
Lauftempo ansKartenlesen anpassen.  

 

R: Richtung 

 
 
 
NORDA Checkliste für die Kartenarbeit, 
Seite 12 (Link sehe oben) 

Kurzer Theorie-Block: Einführung in die 
Methode «Kompass auf Karte»: 
 
1. Halte die Karte wie folgt vor dich: Der 
Punkt, an dem du gerade 
stehst (Standort, Haltepunkt) ist bei dir (beim 
Bauchnabel). Die 
Verbindung zum Ort, wo du hingehen willst 
(Posten), zeigt 
gerade von dir weg (Richtung Nasenspitze). 
2. Lege den Kompass auf die Karte. Drehe 
dich nun mit der Karte, 
bis der Nordpfeil der Karte und der rote Teil 
der Kompassnadel 
in die gleiche Richtung zeigen. Achte darauf, 
dass du nicht nur 
die Karte drehst, sondern die Drehung mit 
den Füssen mitmachst! 
3. Jetzt liegt die Karte richtig, d.h. sie ist 
orientiert. Du blickst bereits 
in Laufrichtung und stehst hinter der Karte. 
Wenn du nun aufschaust, 
müsstest du den Posten oder das Objekt 
sehen, sofern 
die Distanz nicht zu gross ist. 
 
Mit diesem schrittweisen Vorgehen, man 
nennt es «Kompass auf 
Karte», erreichst du folgendes: 
 
Die Karte ist genordet zwischen dir und dem 
(Ziel-) Objekt oder dem 
Posten.  
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Kompass – Blindflug 
http://www.oefol.at/intern/kommissionen/ausbildung/skripten/orientierungstechniken.pdf 
 

 

 
 

 

- Auf einem weissen Blatt Papier mit 
Nordlinien und Postenringen sind die 
Posten im „Blindflug“ anzulaufen  

 
- Posten sind verteilt auf einem 

Fussbaldfeld. Mehrere Posten, 
verschiedene Bahnen aus 
unterschiedlichen Kombinationen der 
Posten, damit sich die Schüler nicht 
einfach nach laufen können. 
 

- Zielsetzung:  Verbesserung des 
feinen Kompasslaufens und des 
Schrittezählens  
 

- Trainingshinweise:  Den Abstand 
zwischen den Posten am Anfang nicht 
zu gross wählen.   
 

- Variationen:  Distanzen vergrößern 
und Hindernisse im Zwischengelände 
nicht berücksichtigen  

 

D: Distanz 

 
 

 
 
NORDA Checkliste für die Kartenarbeit, 
Seite 13 (Link sehe oben) 

- Die Schüler laufen eine vorher 
bestimmte Strecke (z.B. 200 m) im 
Gelände ab. 
 

- Der Schüler hält an, wenn er das 
Gefühl hat, die Strecke zurückgelegt 
zu haben 
 
 

- Er kontrolliert auf der Karte oder/und 
mit Nachmessen. 
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Routenwahlen zu zweit 
 

- Zirka gleich starke Paare bilden  
- Schüler A und Schüler B laufen eine Bahn zusammen. Bei jedem Posten hat es eine 

Routenwahl. 
- A fängt an und entscheidet beim Start wie er zu Posten 1 lauft und sagt es B. B muss 

somit die andere Route nehmen.  
- Bei posten 1 warten sie aufeinander: wer war schneller? 
- Jetzt wählt B Route zu Posten 2, A nimmt die andere! 

 
Jede Minute startet ein Paar. 
 
Aufpassen auf Verkehr, Tram und Personen in der Stadt. Sicherheit kommt vor! 
 
Bahndaten: 870 m, 5 Po 
 
Start ist nicht weit unterhalb Schule, Ziel auf dem Lindenplatz, wo die nächste Übung startet. 
 
Im Ziel, während dem die Schüler auf den nächsten Start warten, sollen sie die folgenden 
Fragen diskutieren: 

- War immer die erst entschiedene Route auch die schnellste? 
- Wie habt ihr euch für eine Route entschieden? 

 
Normale Bahn (so bekommen sie die Schüler): 
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Mögliche Routen: 
 

 
 

Stadt Sprint – OL 

Testat – Übung. 
 
Vom Ziel der Paar übungen startet der Abschluss Sprint durch die Stadt, mit Ziel in der nähe 
der Kantonsschule Rämibühl. Alle Schüler müssen diese Bahn absolvieren. Posten sind mit 
Sportident System (elektronische Zeitmessung) ausgestattet und es gibt eine Rangliste. Die 
Zeit ist nicht wichtig für die Endnote, Hauptsache ist dass sie alle Posten in der richtige 
Reihenfolge nehmen.  
 
Startzeit alle 30 Sekunden . 

 
Bahndaten: 1,3 km; 11 Posten 
 
Wer fertig ist kann Zwischenzeiten vergleichen und Routen diskutieren. 
Was muss man speziell beachten?  
Danach können sich die Schüler umziehen gehen oder wer noch Zeit und lust hat kann 
helfen Posten einziehen.  
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Lektion 3 
 

Begrüssung, Theorie und Kartenstudium 
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-
uebersicht/aus-und-
weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_202
8361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checklist
e_fuer_kartenarbeit_d.pdf 

 
 

 

 
 
 

NORDA: Checkliste für die Kartenarbeit. 
 
Repetition N, O, R und D, Einführung ins 
A wie «Auf oder Ab». 
 
Wald - OL - Kartensymbole werden mit 
einer Legende angeschaut und 
wiederholt. 
 
Zusammen einen Blick auf die 
Zürichberg - Karte werfen und 
Unklarheiten besprechen. 
 

Kartenmarsch mit Fokus auf Höhenkurven (Auf oder Ab) 

 

NORDA Checkliste für die Kartenarbeit, Seite 
12 (Link sehe oben) 

Verschiebung im leichtem Joggen von der 
Sportanlage Fluntern zum Hotel Zürichberg, 
von dort zusammen durch den Wald 
marschieren, mit Analyse der 
Geländeformen. 
 
Steilheit des Gelände mit dem Abstand der 
HK auf der Karte vergleichen, 
Geländeformen (Loch, Mulde, Senke, Kuppe 
im Gelände und auf Karte schauen). 
 

Übung: Strich vs Umlaufroute 

 
- Zirka gleich starke Paare bilden  

 
- Schüler A fängt an mit der Strich Route zu Posten 1, Schüler B fängt mit der 

Umlaufroute an. 
 

- Zu Posten 2 nimmt A die Umlaufroute, B die Strich Route. 
 

mailto:scharpfr@ethz.ch
mailto:grafo@ethz.ch
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_2028361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checkliste_fuer_kartenarbeit_d.pdf
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_2028361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checkliste_fuer_kartenarbeit_d.pdf
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_2028361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checkliste_fuer_kartenarbeit_d.pdf
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_2028361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checkliste_fuer_kartenarbeit_d.pdf
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/lagersport-trekking-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_2028361_48323951/downloadItems/1238_1460466705248.download/merkblatt_norda_checkliste_fuer_kartenarbeit_d.pdf


  Departement HEST 
  Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 
  Leopold Ruzicka-Weg 4 
  CH-8093 Zürich – www.ibws.ethz.ch 
Dr. R. Scharpf 
  Dr. Roger Scharpf 
  Oliver Graf 
  Leitung Fachdidaktik Sport 
  scharpfr@ethz.ch 
  grafo@ethz.ch 

 

  Unterrichtseinheit_ElenaRoos 

- Die zwei Schüler warten immer aufeinander beim Posten. Wer war schneller? 
 
Treffpunkt beim Ziel, wo die nächste Übung startet. 
 
Bahndaten: 1,6km, 6 Posten 

 

Normale Bahn:                                                         Die zwei möglichen Routen: 
 

                         
 

Schlaufen OL mit Massenstart 
 
Testat – Übung. 
 
Schlaufen- OL mit Gruppenstart. 
 
3 Schüler starten zusammen, aber jeder fängt aber bei einer anderen Schlaufe an (im Bsp 
Bild der Bahn unten: Schüler A hat Posten 1 als 1, der zweite Schüler hat Posten 5 als 1 und 
der dritte hat Posten 8 als 1). Alle drei Läufer laufen alle 3 Schlaufen, einfach in 
unterschieldiche Reihenfolge. Wer nach drei Schlaufen zuerst im Ziel ist hat gewonnen.  
 
Die Zeit ist nicht wichtig für die Endnote, Hauptsache ist dass sie alle Posten in der richtige 
Reihenfolge nehmen.  
 
Startzeit: Jede 2 Minute starten eine neue 3er Gruppe 
 

 
Bahndaten: 2,77km; 10 Posten 
 
Wer fertig ist kann Zwischenzeiten vergleichen und Routen diskutieren. 
Was muss man speziell beachten?  
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Schüler reisen zusammen mit dem Tram wieder Richtung Kanti Rämibühl. 
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Lektion 4 
 

Einlaufen: Schattenlauf 

Die Schüler bewegen sich paarweise hintereinander durch den Wald. Der hintere 
macht als Schatten alle Kapriolen seines Vordermannes unmittelbar nach. Welchem 
Vordermann gelingt es, seinen Schatten abzuschütteln?  
 
Mobile 52, Orientierungslauf, Seite 5 
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_52_OL_d.pdf 
 
 

Wald – OL - Prüfung 
Als Abschluss der 4 Lektionen Orientierungslauf findet die Prüfung als Einzel – OL im Wald 
statt.  
 
Das Gebiet der Prüfung ist den Schüler schon von der Lektion 3 bekannt. Die Bahn ist fair 
und es hat genug Wege im Zürichberg. Die Schüler kennen den Weg zurück zur 
Sportanlage Fluntern. 
 
Die Schüler müssen alle Posten in der richtigen Reihenfolge anlaufen, und dieses Mal zählt 
auch die Schlusszeit. 
Zeit und Rückstandsprozent vom Sieger bestimmen die Note. 
 
Startzeit: jede 2 Minute 
 
Bahndaten: 3,1 km; 12 Posten 
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Wer fertig ist: Spiel auf der Sportanalge Fluntern (Fussball) 
Nachdem mindestens 2 Schüler ins Ziel gekommen sind, die Si-Cards ausgelesen haben 
und sich kurz erholt haben, dürfen sie auf den Kunstrasen gehen und einen Fussball Match 
spielen.  
 
Keine spezielle Regeln, sondern freies Spiel, um die Zeit bis alle im Ziel sind zu 
überbrücken. 

 

Abschluss: Diskussion Thema OL, Routenwahlen, Prüfung 
Die Klasse zusammen bringen und die Prüfungsbahn kurz zusammen analysieren.  
Zwischenzeiten Vergleichen. 
 

- Wer hat die besten Zwischenzeiten, wieso? 
- Wer ist wo durchgelaufen? 
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- Besser eine Rotue Quer oder auf Weg? 
 
Als Abschluss der 4 Lektionen OL ein kurzes Feedback von den Schüler über das 
Programm, die Prüfung, die Übungen und den Schwierigkeitsgrad holen. 
 
Schüler reisen zusammen mit dem Tram richtung Kantonsschule Rämibühl. 
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