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Unterrichtseinheit Orientierungslauf

Ny

Orientierungslauf im Sportunterricht
Inhalte, Aufbau und Vorgehen
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Thema/Aufgabenstellung:
Orientierungslauf: Routenwahlen in
verschiedene Gelande und unter
Wettkampf Bedingungen

4
Analyse:

Im Lehrplan des Realgymnasium Ramibuihl gehdrt in der 5. und 6. Klasse auch
«Sport im Gelande» zum Inhalt der Sportlektion. Orientierungslauf wird Outdoor in
verschiedenen Gelanden (Park, Stadt und Walder) durchgefuhrt. Durch das Thema
«Routenwahl-Entscheidungen» wird ein Teil eines schon bekannten Sports vertieft.
Lehrplan Realgymnasium Ramibihl: http://www.rgzh.ch/sites/pdf/Lehrplan_2011.pdf

Orientierungslauf (OL) ist eine sehr komplette Sportart und beinhaltet die Faktoren
Ausdauer (fur langere Zeit schnell Laufen), Technik (Karte lesen, Hohenkurven
verstehen, Kompass anwenden) und den mentalen Aspekt (im richtigen Moment die
richtige Entscheidung treffen, Ruhe haben um die Karte zu lesen bevor man los
l&uft). «Sich orientieren» ist in dieser Sportart zentral, dazu wird dies wahrend
intensiver sportlicher Aktivitat, dem schnell Laufen, ausgefiihrt. 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 néchsten ist immer frei wahlbar, und somit entsteht bei jedem Posten
die Frage, wo man durch mdchte. Es gibt aber Posten die einen klaren Weg haben,
andere wo der Bahnleger spezifisch die Routenwahl sucht, und mehrere Weg
maoglichkeiten zur verfligung gibt. Solche Routenwahlen muss man zuerst sehen,
dann bewerten und am Schluss sich fur die bessere Route entscheiden.
Routenwahlen, ihre Beurteilung und Ausfihrung sind das Thema dieser 4
Doppellektionen. Dazu werden Routenwahlen in verschiedenen Gelénde-Typen
(Schulhaus-Areal, Stadt, Wald) ausprobiert, getibt und am Schluss unter Zeitdruck
getestet.

Starken:

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

e Diese Sportart verbindet verschiedene Schulfacher, es ermdglicht somit den
zusammenhang mit anderen Themen in der Schule zu knipfen (Karte lesen
und verstehen passt auch zum Fach Geografie, die beziehung zum
Laufgebiet Wald kénnte in Biologie angeschaut werden, usw).

e OL wird outdoor betrieben, meistens in den Waldern, aber neuerdings auch
immer mehr in Stadten und Parks. Dies ist somit ein ideales Thema flr die
Frahling/Sommer-Saison, wenn die Jungendlichen mehr draussen sport
treiben sollten.
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e Jeder angelaufene Posten gibt dem Schiuler direkt ein Erfolgserlebnis.
e Jeder Schiler kann das Lauftempo selber steuern, und somit die
Schwierigkeit der Ubung an seinen eigenen Fahigkeiten anpassen.

Schwachen/Probleme/Risiko:

e Das Verstandnis einer OL-Karte ist sehr Individuell. Fur die einen Schuler
kann eine Ubung sehr einfach sein, fiir andere sehr schwierig.

e Schuler kbdnnen sich im Park, in der Stadt, im Wald verlieren.

e Schuler kdnnen sich im Wald verletzen (vor allem Fuss verstauchungen)

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

Minimal Ziel der Unterrichtseinheit:

Die Schiler sollen die Sportart OL wieder besser kennen lernen und vertiefen, in
dem sie in verschiedenen Gelande-Typen OL machen (Schuhlhaus-Areal, Stadt und
Wald). Sie sollen lernen wie mit Routenwahlen umgehen, und optimalerweisen unter
Zeitdruck solche Probleme Idsen.

4

Voraussetzungen:
Situativ: Fruhlingssemester, 4 Wochen im Mai, bei hoffentlich schonem und
warmem Wetter. Sportlektion ist Montags 10:00 — 11:30. Nach der Sportlektion
haben sie Mittagspause, somit missen sie nicht direkt weiter zu einer Lektion
(praktisch wenn mal auf der Fluntern oben ist und eventuell die Lektion ein
bisschen spater 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 Zurich» und
Wald Karte «Zurichberg» sind auch in der nahe (zu Fuss oder mit dem Tram
erreichbar). OL-Material (Posten, Flaggen, Sportident Zeitmess System, SI-Cards,
Zangen) wird von André Schnyder (OLG Zirich) gratis zur verfligung 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-L&ufer
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
Welle her ist, missen die Grundlagen wieder aufgefrischt werden.
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Grobziele Lernverfahren (LV) Lernkontrolle
Die Schuler lernen die Lernstufen «Erwerben Die Schiler bestreiten
Grundlagen der Sportart und Festigen» bis zu nach jeder Doppelstunde
OL kennen (NORDA). «Anwenden und einen Abschluss-OL.
Variieren». Diese Bahnen mussen
Die Schiler kbnnen korrekt gelaufen werden
einen OL in Am Anfang der Lektion (richtige Posten in der
verschiedenen Gelande- wird der Lernweg richtige Reihenfolge). Die
Typen erfolgreich «Teilmethode» Zeit ist aber nicht
absolvieren. angewendet. Wichtige entscheidend (Art von
Bausteine des OLs «Testat-Ubung»).
Die Schuler kénnen werden einzel
Routenwahlen Durchgegangen und In der vierten Lektion
wahrnehmen, bewerten gelernt (Kompass, findet der OL- Wettkampf
und ausfuhren. Hohenkurven, Distanz, im Wald als Prifung statt.
). Hier gilt der Rang und der
Die Schiler kénnen Ruckstand-Prozent zum
einen OL unter Zeitdruck Der zweite Teil der Sieger fur die Schlussnote
(OL-Wettkampf) Lektion wird in der (Hintergendanke: umso
erfolgreich absolvieren. «Ganzheitsmethode» bessere Routenwahlen
durchgefuhrt: man nimmt, desto bessere
verschiedene Ubungen Zeit hat man am Schluss).
werden durchgefihrt,
wobei OL als ganzes
gemacht wird.
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Zeitliche Gliederung des Stoffes in der zur Verfigung stehenden Zeit

Lektion 1 (90min): Grundlage des OL, NORDA, Schulhaus - OL

Feinziele:

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

- Die Schiiler laufen dank verschiedene Ubungen ganz viele Posten an

- Die Schuler laufen erfolgreich einen normalen OL um das Schulhaus Areal

Inhalt / Gestaltung

Begrissung, kurze
Vorstellung der Sportart OL.
Video Sprint und Mitteldistanz
der OL EM in der Schweiz

(2018)
ro=

European
Orienteering
Championships
Ticino
Switzerland
2018

Theorie und Kartenstudium

Kantonsschule Ramibiihl

Bemerkungen Material

Video als Motivation, um zu zeigen Halle, Laptop,
wie OL als Spitzensport aussieht und = Beamer

um den Unterschied zwischen Sprint

(Stadt) und Mitteldistanz (Wald) zu

zeigen.

Das Konzept NORDA wird Halle, Scool
vorgestellt. Schulhaus Karte wird kurz = Schulhauskarte
zusammen angeschaut, Kartsymbole = von Kanti
repetiert. Ramibunl,
Legende der OL
- Kartensymbole
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Aufwarm-Spiel: Symbole -
Memory

Wechsel nach draussen

N: Nordrichten

Daumenschlaufe

..
-
Nadel é
(Nord=rot)
i

O: Orientieren
“Trammli-fahren”
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Aufwarmen in Stafette-Form

- Funf 4er Team

- Ein Schiler lauft zum Reifen,
2 Memory Karten werden
gedreht, wenn sie passen
diese mitnehmen, sonst
wieder umdrehen (Schiiler
muissen Kartenobjekte
kennen, um zu wissen welche
zusammen passen)

- Hin und her laufen bis alle
Memory Karten umgedreht
sind

- Schuler die beim Malstab
warten machen Aufwarm-
Ubungen

Herzkreislauf System wird
angeregt, dank spezifischen
Ubungen werden verschiedene
Muskelgruppen aufgewéarmt.

Eine Karte nach dem Gelande oder mit
einem Kompass nach
Norden ausrichten.

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

Sich orientieren heisst, seinen Standort
bestimmen. Dazu muss man die Karte
lesen: Prospektiv vs Retrospektiv.

- 2 Schiler zusammen mit einer Karte.
Schiler A lauft mit Karte vorne, Schiler
B folgt

- An einem Objekt halt Schiler A an,
und Ubergibt Karte an Schiler B

- Schiler B muss sich Orientieren und
sich auffangen (seinen Standort dem
Schiler A zeigen)

CH-8093 Ziirich — www.ibws.ethz.ch

Halle

10 Malstébe ,
5 Reifen,

5 Scool-
Memory Sets,
Liste mit
Ubungen

20 Kompasse,
20 Schulhausareal
Karten

10
Schulhauskarten,
20 Kompasse
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Kantonsschule Ramibiihl

Rimistrasse Koordinaten: 684 150 / 247 375

- Nun ist Schuler B vorne, Schiiler A
folgt und muss sich spéater wieder auf
der Karte auffangen

OiLe mit wOiLe - Schuler wirfeln, laufen geméss 16 OL-Posten mit

Y

gewurfelter Augenzahl den
entsprechenden Posten an und lassen
sich die Punkte gutschreiben.

Zangen
(11,21,22,31,32,33
,41,42,43,44,61,62

,63,64,65,66)
-Wer auf dem Hinweg zum Posten Flipchart
uberholt wird, kehrt ohne Punkte zurlick = Filzstifte
und stellt sich hinten an Laufkarten
Kontrollkarten
: -Eine gewdrfelte 5 ergibt sofortige 5 Grosser
I Punkte, der Schiiler darf noch einmal Spielwurfel
o ~ 9.7 wurfeln, aber: wird 3x hintereinander 5
- /&‘O O gewirfelt, beginnt das Punktesammeln
O- o= . bei Null.
e oo
] O" Q=

Schulhaus — OL 20 Posten mit
Sportident
Einheiten,

Clear, Check und

«Testat-Ubung»:

Massstab: 1:200(
Aquidistanz:  2n
Stand: Herbst 200¢

Kantonsschule Ramibiihl

Koordinaten: 684 150 / 247 375

Schulhaus Sprint-OL mit Zeitmessung.

Réamistrasse
8001 Zdrich

Alle Schiler missen die Bahn, mit allen
Posten und in der korrekten
Reihenfolge ablaufen.

Bahndaten: 1km, 20 Posten

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 Schiiler frischen das Konzept «kNORDA» auf, mit Fokus auf Richtung und

Distanz (R und D)

- Die Schiler befassen sich mit dem Thema Routenwahlen, und miissen solche

Routenwahlen I6sen

- Die Schuler laufen einen Sprint - OL in der Stadt Zirich

Inhalt / Gestaltung

Begriissung, Theorie und
Kartenstudium.

Bemerkungen

Das Konzept NORDA wird
nochmals angeschaut, Nordrichten
und Orientieren werden kurz
wiederholt, Richtung und Distanz
vorgestellt.

Stadt Karte von Zirich wird kurz
zusammen angeschaut, Stadt-OL
Kartsymbole repetiert.

Material

Halle, OL — Karte
der Stadt Zurich,
Legende der Sprint
- OL Symbole

Aufwarm Auswendig Spiel

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

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

- Auf halbem Weg Ubergibt
der Schiler die Karte am
Kolleg, lauft die Runde
fertig und zeichnet den
Posten auf einer leeren
Karte auswendig ein.

Das Paar das zuerst alle Posten
korrekt eingezeichnet hat, gewinnt.

Ziel: aufwarmen, Herzkreislauf
anregen, Kartelesen beim laufen,
Lauftempo ans Karten lesen
anpassen.

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

j_‘-\\ Y T
~ A /AT
KN o 7
A/ a ng\gf

Wechsel nach draussen:
Kompass — Blindflug

4
13

&5‘ ;
=

ey

D: Distanz

Kartendistanz x Massstab = wirkliche Distanz.

Wechsel in die Stadt:
Ubung: Routenwahlen zu
zweit
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Kurzer Theorie-Block wie man den
Kompass richtig anwendet

Die Karte ist genordet zwischen dir
und dem (Ziel-) Objekt oder dem
Posten.

Wichtig: Schiiler steht immer hinter
der Karte!

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

- Jeder Schiler hat ein
weisses Papier, mit einer
Bahn (verschiedene
Bahnen aus den
vorhandenen Posten).

- Mit dem Kompass
versuchen moglichst genau
die Richtung einzuhalten
und genau zum eigenen
Posten kommen.

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

- Der Schiler halt an, wenn
er das Gefuhl hat, die
Strecke zurtckgelegt zu
haben

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

- Zirka gleich starke Paare
bilden

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

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

Kompass, weisse
Karte mit fiktiven
Linien

10 Posten, 10
verschiedene
Bahnen,
Fussbaldfeld/grosse
Wiese

20 Karten
Schulhaus Karte
Kanti Ramibihl

5 Posten, Ziel und
Startflagge,

20 Karten, 20
Kompasse
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Bei posten 1 warten sie
aufeinander: wer war
schneller?

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

Bahndaten: 870 m, 5 Po

Stadt Sprint — OL

Stadt Sprint-OL mit Zeitmessung

«Testat-Ubung».

Vom Ziel der «Paar
Ubung» startet der
Abschluss Sprint durch die
Stadt, mit Ziel in der néhe
der Kantonsschule
Ramibuhl.

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 Zurich Platte — Zoo und
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zuriick): NORDA, Wald- OL, Routenwahlen

Feinziele:

CH-8093 Ziirich — www.ibws.ethz.ch

- Die Schiller frischen das Konzept «kNORDA» auf, mit Fokus auf A wie «Auf

oder Ab»

- Die Schiler befassen sich mit dem Thema Routenwahlen. Sie wissen die
Unterschiede zwischen «Strich» laufen und Umlaufroute nehmen.
- Die Schuler laufen einen Wald - OL im Zirichberg

Inhalt / Gestaltung

Begrissung Sportanlage
Fluntern, Theorie und
Kartenstudium.

Aufwarmen: Kartenmarsch
mit Fokus auf Hohenkurven
(Auf oder Ab)

=

p
Hugel

Ubung: Strich vs
Umlaufroute

Bemerkungen

Das Konzept NORDA wird nochmals
angeschaut, Nordrichten, Orientieren,
Richtung und Distanz werden kurz
wiederholt, «Auf oder ab» wird
vorgestellt.

Wald — Karte Zurichberg wird kurz
zusammen angeschaut, Wald -
Kartsymbole repetiert.

Verschiebung im leichtem Joggeing
Tempo von der Sportanlage Fluntern
zum Hotel Zirichberg.

Von dort zusammen durch den Wald
marschieren, mit Analyse der
Gelandeformen.

- Zirka gleich starke Paare
bilden

- Schuler A fangt an mit der
Strich Route zu Posten 1,
Schuler B fangt mit der
Umlaufroute an.

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

- Die zwei Schuler warten
immer aufeinander beim

Material

Platz auf der
Sportanalge
Fluntern, OL —
Karte
Zirichberg,
Legende Wald-
OL Symbole

21 Karten
Zurichberg (20
Schiiler plus
Lehrperson)

6 Posten, Ziel
und Startflagge,
20 Karten, 20
Kompasse
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Posten. Wer war schneller?

Treffpunkt beim Ziel, wo die nachste
Ubung startet.

Bahndaten: 1,6km, 6 Posten

10 Posten mit

Sportident
Einheiten,
3 Schiiler starten gleichzeitig. | Clear, Check
Jeder Schiler startet bei und Start
einem anderen Einheit;
«Schmetterling-Fligel». Ziel Posten und
Am ende laufen alle drei die Ziel Einheit;

20 Karten mit
gedruckte Bahn,
20 Kompasse,
20 SI-Cards

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
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Lektion 4 (90min, davon aber 20min Transport Zurich Platte — Zoo und zurtck):

Prifungs - OL
Feinziele:

- Die Schiler fuhlen sich physisch, technisch und mental bereit fur die
Abschluss Priufung

- Die Schuler laufen die ganze Bahn ohne grossere Probleme ab

- Die Schuler entscheiden sich wahrend dem OL fir die personlich bessere

Route

Inhalt / Gestaltung

Einlaufen: Schattenlauf

Wald - OL — Prifung

Bemerkungen

Die Schuler bewegen sich
paarweise hintereinander durch
den Wald. Der hintere macht als
Schatten alle Kapriolen seines
Vordermannes unmittelbar nach.

Welchem Vordermann gelingt es,
seinen Schatten abzuschitteln?

Wald — OL - Priifung

Material

Wald Zirichberg

12 Posten mit

Sportident
Als Abschluss der 4 Lektionen Einheiten,
Orientierungslauf findet die Prifung Clear, Check
statt. und Start
Einheit;
Einzel - OL im Wald. Ziel Posten und
Ziel Einheit;
Alle Posten und in der richtige 20 Karten mit
Reihenfolge wird vorausgesetzt. gedruckte Sprint
Bahn, 20
Zeit und Rickstandsprozent vom Kompasse, 20
Sieger bestimmen die Note. SI-Cards
Bahndaten: 3,1 km; 12 Posten
Wer fertig ist: Spiel auf der Sobald 2 oder mehr Schiler mit dem = Kunstrasen
Sportanalge Fluntern OL fertig sind, kénnen sie auf dem Sportanlage
(Fussball) Kunstrasen der Sportanlage Fluntern = Fluntern, 1
Fussball spielen. Fussball, 2

Fussballtore,
10 Uberzieher
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Abschluss: Diskussion Analyse der Prifung: Zwischenzeiten
Thema OL, Routenwahlen, vergleichen, Routenwahlen
Prifung diskutieren.

Als Abschluss der 4 Lektionen OL
kurzes Feedback von Schiler tiber
Programm, Gber Ubungen und
schwierigkeiten.
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4

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/downloadltems/1238 1460466705248.download/merkblatt _norda checklist
e fuer kartenarbeit d.pdf

LEGENDE Kantonsschule Ramibiih| e 12000 NORDA: Checkliste fir die
i Gebdude Stand: Herbat 2006 H
[  Vordach/Durchgang :.‘:“ 1‘::'.:  mmectiotbe: ddp Ao Kartenarbelt.
o Treppe

= Mauer

OL- Kartensymbole werden
mit einer Legende
angeschaut und wiederholt.

A7\ Zaun (nicht (ibersteigen)
=7 hoher Zaun

* x© Kleines Objekt

\/\”‘:"/ Spielgeréte

= < Sitzbank, Sitzgruppe

o Tennistisch

Korbbal, Fussballor Zusammen einen Blick auf
die Schulhaus-Karte werfen
und Unklarheiten

besprechen.

Fahnenstange

P o
-
© Strassenlampe
e Scheinwerfer
=Y Hahenkurve

436 Kurvenzahl (Hohe)
S Hiigel

Tt Béschung
—— Bach

~—~— Pfad
Yy

. grosser Stein, kleiner Stein
b e I

Asphalt

Gerdll

Sand oder Kies

Kunststofibelag

Wiese, Rasen

Privatgrund (nicht betreten)
(3} %3% Laubbaum, Nadelbaum
x Busch
Hecke, Bepflanzung (nicht betreten)

Brunnen

[0} Hydrant

° Abfallkiibel
Verkehrsmasten, Saule
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Aufwarm-Spiel: Symbole - Memory

Aufwarmen in Stafette -Form

Die Schiler bilden funf 4er
Team. Alle 4 Schuler stehen
hinter einem Malstab auf der
rechten Hallenseite.

Auf der linke Hallenseite
stehen 5 Malstdbe mit einem
Reifen. In jedem Reifen
liegen gemischt und gedeckt
die Scool-Memory Karten.

@ o .U Kuppe  Grenmtein  eme”  Sumpl

i Passierbarer
Fuetrpse oo g X O Phd egeatons. TSI v
Grenze

Auf «Los» lauft der erste
Schiiler auf die andere
Hallenseite, dreht zwei
Memory Karten um, wenn sie

v 1 [0} ° AN "\/., Karweg

..... - Boschung
TN T o’ TR zusammen passen kann er
o © uy R\ sie mitnehmen, wenn nicht,
. umdrehen und auch zurtick
s = _ L/, Tocenme Senee F;:::" laufen.

Felswand

Wurzeistock  Unpassier-
Steinmauer O O “‘:::;:: besonderes barer
Objekt Zaun

Wechsel, der nachste
Schiiler lauft zum Malstab,
deckt zwei Karten auf, usw.
Bis alle Teilchen gesammelt
sind.

Bach Wasserrinne
mitseg  Enesibaum  Sumpl
streffen

Brunnen  Hohenkuve  Graben

Die 3 wartenden Schiler
machen verschiedene
Ubunge, wie auf der
beeigefligte Liste.

Mit dieser Stafette ist das
Ziel, der Korper auzuwarmen
durch das Laufen und den
Ubungen. Dazu muss der
Schiler die OL- Objekte
lernen kennen, um Uberhaupt
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/downloadltems/1238 1460466705248.download/merkblatt norda checklist
e fuer kartenarbeit d.pdf

Unterrichtseinheit_ElenaRoos


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

m Departement HEST
Institut fir Bewegungswissenschaften und Sport

. R . . Leopold Ruzicka-Weg 4
Eidgendssische Technische Hochschule Ziirich CH-8093 Ziirich — www.ibws.ethz.ch

Swiss Federal Institute of Technology Zurich
Dr. Roger Scharpf
Oliver Graf
Leitung Fachdidaktik Sport
scharpfr@ethz.ch
grafo@ethz.ch

Eine Kurze Ubung um zu
lernen wie man eine Karte

Daumenschiaute Sicsian nach dem Gelande oder mit
‘ einem Kompass nach
nacel . D / Norden ausrichtet.
(Nord=rot) == /\\}(\q
7\72 ( \\ . . . .
@o\“ Die Schiler bewegen sich frei

um das Schulhausareal und
halten immer wieder an und

P T

— richten die Karte aus. Daflr
NORDA Checkliste fur die Kartenarbeit, Seite 10 (Link sehe | drehen sie die Karte so
oben) lange, bis der Nordpfeil der

Karte und der rote
Teil der Kompassnadel in die
gleiche Richtung zeigen.

O: Orientieren, «Trammli» fahren

Kurze Ubung um das orientieren zu repetieren.

Sich orientieren heisst, seinen Standort bestimmen. Dazu muss man die Karte lesen:
Prospektiv vs Retrospektiv.

- 2 Schuler laufen zusammen mit einer Karte. Schiler A lauft mit Karte vorne, Schiuler B folgt

- An einem Objekt oder irgendwo auf de Strecke halt Schiler A an, und tbergibt Karte an
Schuler B.

- Schiler B muss sich Orientieren und sich auffangen (seinen Standort dem Schiler A
zeigen)

- Nun ist Schiler B vorne, Schiler A folgt und muss sich spater wieder auf der Karte finden.

NORDA Checkliste fir die Kartenarbeit, Seite 11 (Link sehe oben)

OiLe mit wOiLe

Nach vereinbarter Reihenfolge waurfeln die
Q Teilnehmer/innen, laufen gemdass gewdirfelter

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

Q\ 3>31,32,33,31
Usw
VQ 0
1 K@ Vor dem Start wird die Postennummer auf der

Kontrollkarte und auf der Flipchart notiert. Zurtick
vom Posten wird die Quittung kontrolliert und auf
der Flipchart durch ein Haklein bestatigt, der/die
Teilnehmer/in  schliesst  zuhinterst bei der
Wirfelschlange an.

Unterrichtseinheit_ElenaRoos


mailto:scharpfr@ethz.ch
mailto:grafo@ethz.ch
https://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwid4cfVgPPeAhXFKFAKHdLIDkYQjRx6BAgBEAU&url=https://www.swiss-orienteering.ch/de/wettkaempfe-bike/40-swiss-orienteering/bewegen-orientieren/143-fuss-ol-der-kompass.html&psig=AOvVaw20PjTvI9wj9z8kCqanbP8V&ust=1543354224128083

m Departement HEST
Institut fir Bewegungswissenschaften und Sport

Leopold Ruzicka-Weg 4

Eidgendssische Technische Hochschule Ziirich CH-8093 Ziirich — www.ibws.ethz.ch

Swiss Federal Institute of Technology Zurich
Dr. Roger Scharpf
Oliver Graf
Leitung Fachdidaktik Sport
scharpfr@ethz.ch
grafo@ethz.ch

Sind zwei oder mehrere Teilnehmer/innen laut
Flipchart zum gleichen Posten unterwegs, missen
allfallig Uberholte unverrichteter Dinge
zurtckkehren, auf der Flipchart wird ein Kreislein
notiert.

Eine gewdrfelte 5 ergibt sofortige 5 Punkte, der/die
Teilnehmerin darf noch einmal wurfeln,

aber: wird 3x hintereinander 5 gewdurfelt, beginnt
das Punktesammeln bei Null, stehen auf einer
Zeile der Kontrollkarte 3x die 5, zahlt die ganze
Zeile nicht.

Schulhaus - OL

Testat — Ubung.

Als Abschluss der Lektion missen alle Schiller diese Bahn absolvieren. Posten sind mit
Sportident System (elektronische Zeitmessung) ausgestattet und es gibt eine Rangliste. Die
Zeit ist nicht wichtig flr 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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Begrissung, 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/downloadltems/1238 1460466705248.download/merkblatt norda checklist

e fuer kartenarbeit d.pdf

...erlaubt

permis
permesso
permitted

NORDA: Checkliste fur die Kartenarbeit.
Repetition N und O, Einfihrung 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 Halfte auf der
andere Seite.

- Die erste Gruppe lauft los mit einer
Karte mit 8 Posten markiert. Man lauft
im Kreis. Man hat eine halbe Runde
Zeit um einen Posten auswendig zu
lernen. Dort lasst man die Karte dem
Kolleg und man lauft die andere hélfte
ohne. Zurlick 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 gehtum Zeit und um Prazision!
Das Paar das zuerst fertig ist gewinnt,
aber bei Fehler muss man extra
Runden laufen.

=>» Ziel: aufwarmen, Herzkreislauf
anregen, Kartelesen beim laufen,
Lauftempo ansKartenlesen anpassen.

R: Richtung
= Kurzer Theorie-Block: Einfiihrung 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 Tell
der Kompassnadel

in die gleiche Richtung zeigen. Achte darauf,
dass du nicht nur

die Karte drehst, sondern die Drehung mit
den Fissen 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,

musstest du den Posten oder das Objekt
sehen, sofern

die Distanz nicht zu gross ist.

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

Mit diesem schrittweisen Vorgehen, man
nennt es «kKompass 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

=

D

o

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 Schiiler nicht
einfach nach laufen kénnen.

Zielsetzung: Verbesserung des
feinen Kompasslaufens und des
Schrittezahlens

Trainingshinweise: Den Abstand
zwischen den Posten am Anfang nicht
Zu gross wahlen.

Variationen: Distanzen vergréf3ern
und Hindernisse im Zwischengelande
nicht berticksichtigen

D: Distanz

Kartendistanz x Massstab = wirkliche Distanz.

NORDA Checkliste furr die Kartenarbeit,

Seite 13 (Link sehe oben)

Die Schiler laufen eine vorher
bestimmte Strecke (z.B. 200 m) im
Gelande ab.

Der Schiler halt an, wenn er das
Geflhl hat, die Strecke zuriickgelegt
zu haben

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

- Zirka gleich starke Paare bilden

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

- Afangt 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 wahlt 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 nachste Ubung startet.
Im Ziel, wahrend dem die Schuler auf den nédchsten Start warten, sollen sie die folgenden
Fragen diskutieren:

- War immer die erst entschiedene Route auch die schnellste?

- Wie habt ihr euch fur eine Route entschieden?

Normale Bahn (so bekommen sie die Schiler):

|
18]
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Mdgliche Routen:

Stadt Sprint — OL

Testat — Ubung.

Vom Ziel der Paar tibungen startet der Abschluss Sprint durch die Stadt, mit Ziel in der nédhe
der Kantonsschule Ramibuhl. Alle Schiler miissen diese Bahn absolvieren. Posten sind mit
Sportident System (elektronische Zeitmessung) ausgestattet und es gibt eine Rangliste. Die
Zeit ist nicht wichtig fur 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 koénnen sich die Schiler umziehen gehen oder wer noch Zeit und lust hat kann
helfen Posten einziehen.
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Begrissung, 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/downloadltems/1238 1460466705248.download/merkblatt norda checklist

e fuer kartenarbeit d.pdf

-
Legende |
-/ Wald = weiss. Kulturland = gelb
+__Hagel, kleine Kuppe |
»_Senke. kieine Senke. Loch
X Graben; Trockenrinne |
“~«. Kkleinkupiertes Gelande; Erdwall

£ e Grube: g
7~ "™ unpassierbare Felswand
T v passierbarer Fels; Hohle

N\~ Fahrweg; Kamweg
<~/ Fussweg; Pfad; Hohiweg
——" schmale S L L
___—i Kulturgrenze. Schiessplatz
_T__* Keiner Tum, Futterkrippe
. Stein; Felsblock; Grenzstein
«WW_ Steingruppe: Steingebiele
«~"s v _Steinmauer; Feisloch
ML G Zaun passierbar; Ruine |
Zaun, Gberqueren verboten
= I . Gebaude
et (P )
== fester Belag |
° ¥ Brunnen; Wasserioch
« ' Bach; Wasserinne; Quelle
Sickerbach oder Sumpfstreifen
© sumpfp p
leichte Behinderung |
starke B g
B sehr starke Beh.. unpassierbar
Bi leichte Behind
Bodenbewuchs, starke Behind
rauhes offenes Land. Kahlschlag
+_halboffenes Gebiet. Einzelbaum
besonderes kinstliches Objekt
Wurzelstock, kleiner Holzzaun

NORDA: Checkliste fur die Kartenarbeit.

Repetition N, O, R und D, Einfihrung ins
A wie «Auf oder Ab».

Wald - OL - Kartensymbole werden mit
einer Legende angeschaut und
wiederholt.

Zusammen einen Blick auf die
Zirichberg - Karte werfen und
Unklarheiten besprechen.

Kartenmarsch mit Fokus auf Hohenkurven (Auf oder Ab)

=

.
Hugel

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

Verschiebung im leichtem Joggen von der
Sportanlage Fluntern zum Hotel Zirichberg,
von dort zusammen durch den Wald
marschieren, mit Analyse der
Gelandeformen.

Steilheit des Geldnde mit dem Abstand der
HK auf der Karte vergleichen,
Gelandeformen (Loch, Mulde, Senke, Kuppe
im Gelande und auf Karte schauen).

Ubung: Strich vs Umlaufroute

- Zirka gleich starke Paare bilden

- Schuler A fangt an mit der Strich Route zu Posten 1, Schiler B fangt mit der

Umlaufroute an.

- Zu Posten 2 nimmt A die Umlaufroute, B die Strich Route.
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- Die zwei Schiler warten immer aufeinander beim Posten. Wer war schneller?
Treffpunkt beim Ziel, wo die nachste Ubung startet.

Bahndaten: 1,6km, 6 Posten

Normale Bahn: Die zwei moglichen Routen:

Schlaufen OL mit Massenstart

Testat — Ubung.

Schlaufen- OL mit Gruppenstart.

3 Schiiler starten zusammen, aber jeder fangt aber bei einer anderen Schlaufe an (im Bsp
Bild der Bahn unten: Schiler A hat Posten 1 als 1, der zweite Schuler hat Posten 5 als 1 und
der dritte hat Posten 8 als 1). Alle drei Laufer laufen alle 3 Schlaufen, einfach in
unterschieldiche Reihenfolge. Wer nach drei Schlaufen zuerst im Ziel ist hat gewonnen.

Die Zeit ist nicht wichtig fur 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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Schiler reisen zusammen mit dem Tram wieder Richtung Kanti Ramibuhl.
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Lektion 4

Einlaufen: Schattenlauf

Die Schuler bewegen sich paarweise hintereinander durch den Wald. Der hintere
macht als Schatten alle Kapriolen seines Vordermannes unmittelbar nach. Welchem
Vordermann gelingt es, seinen Schatten abzuschutteln?

Mobile 52, Orientierungslauf, Seite 5
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis 2009 52 OL d.pdf

Wald - OL - Prifung

Als Abschluss der 4 Lektionen Orientierungslauf findet die Prifung als Einzel — OL im Wald
statt.

Das Gebiet der Prifung ist den Schiler schon von der Lektion 3 bekannt. Die Bahn ist fair
und es hat genug Wege im Zirichberg. Die Schiler kennen den Weg zuriick zur
Sportanlage Fluntern.

Die Schiler missen alle Posten in der richtigen Reihenfolge anlaufen, und dieses Mal zahit
auch die Schlusszeit.
Zeit und Rickstandsprozent 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 Schiiler ins Ziel gekommen sind, die Si-Cards ausgelesen haben
und sich kurz erholt haben, dirfen 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
Uberbrucken.

Abschluss: Diskussion Thema OL, Routenwahlen, Prifung

Die Klasse zusammen bringen und die Prifungsbahn 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 Schuler uber das
Programm, die Priufung, die Ubungen und den Schwierigkeitsgrad holen.

Schuler reisen zusammen mit dem Tram richtung Kantonsschule Ramibuhl.
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