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1. Einleitung

Wer nie durch Disteln, Dornen lief
und laut nach einem Posten rief,
wer nie durchs Unterholz gekrochen,
wen keine Wespe je gestochen,

wer nie gesucht am falschen Ort,

der kennt nicht diesen neuen Sport!

Karten lesen, Richtung messen,
Schritte zédhlen nicht vergessen,
kréftig schnaufen, Kompass drehen,
unter alle Bilische sehen,

Sumpf durchwaten, leise fluchen,

nebenbei noch Beeren suchen...

Das — von Alt und Jung betrieben
mit viel Spal’ und viel Vergnligen,
kreuz und quer, hinab, hinauf —
nennt sich: Orientierungslauf!

(Franz Trampusch)’

Die folgende Arbeit soll sich genau mit dieser Sportart, welche im Gedicht von Franz
Tampusch beschrieben wurde, beschaftigen. Dabei soll es um die menschliche
Gesundheit im Bezug auf den Orientierungslauf gehen. Die zentrale Fragestellung, die in
dieser Facharbeit untersucht werden soll, lautet: ,Inwiefern ist der Orientierungslauf ein
effektiver Sport fur Korper, Geist und Seele?”. Ich moéchte mich gern mit diesem Thema
auseinandersetzen, da ich mehr uUber den Orientierungslauf erfahren mochte. Ich selbst
betreibe ihn mittlerweile schon seit sieben Jahren. Angefangen habe ich mit leichten
Kinderlaufen. Mit zehn Jahren war ich dann alt und erfahren genug, um in die grof3artige
Sportfamilie einzutreten. Im Laufe der Zeit habe ich schon viele Erfahrungen gesammelt,

doch bisher habe ich mich noch nie mit so einem speziellen Thema, wie diesem, ausein-

1 Quelle: Buch ,,OL-Lerlei” von Ingrid Grosse
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andergesetzt. Es ist definitiv sinnvoll sich damit zu beschaftigen, da man wissen sollte,
was die Sportart, welche man als Hobby betreibt, mit dem eigenen Koérper anstellt. Bisher
war es fur mich selbstverstandlich Laufschuhe, Karte und Kompass in die Hand zu
nehmen und damit durch den Wald zu rennen. Dabei habe ich aber nie wirklich dariber
nachgedacht, was mein Korper fir Hochleistungen erbringen muss. Zudem flhle ich mich
nach einem Orientierungslauf immer ausgeglichen und entspannt. Um herauszufinden,
wodurch dieses bessere Wohlbefinden nach so einem Lauf entsteht und was es mit dem
Korper, dem Geist und der Seele auf sich hat, werde ich mich auf verschiedenen Wegen
damit befassen. Dabei werde ich unter anderem auch auf verschiedene Studien eingehen.
Das Ziel meiner Arbeit soll es sein, herauszufinden, wie effektiv, vielseitig und ausge-
zeichnet der Orientierungslauf fur Korper, Geist und Seele des Menschen ist.
Leider ist die Sportart bei den meisten Menschen nicht bekannt, da sie auch innerhalb von
Deutschland nicht so viel Anerkennung und offentliches Werben erhalt. Genau deshalb
mochte ich zu Beginn meiner Arbeit erst einmal einen Uberblick Uber den
Orientierungslauf schaffen und folgende Punkte dabei klaren:

— Was versteht man unter dem Begriff Orientierungslauf?,

— Wo ist der Ursprung des Orientierungslauf und wie entwickelte er sich? und

— Wie kommt man dazu Orientierungslauf zu betreiben?



2. Orientierungslauf im Fokus

Ein gemutlicher Spaziergang im grinen Wald. Doch was ist das? Eine groRRe
Menschenmenge mitten auf einer Schneise. Immer mehr Menschen die an einem vorbei
rennen. Menschen die sich warm laufen oder angeregt unterhalten. Menschen die in
einem gekennzeichneten Bereich auf ein Signal warten und daraufhin los laufen. Aber
wohin? Plétzlich sind sie im Wald verschwunden. Was sind das fur Leute?
Die Antwort ist: Das sind Orientierungslaufer. Aber was kann man sich unter
Orientierungslauf vorstellen? Diese Frage wird mir haufig wahrend eines Wettkampfs
gestellt, doch dann bleibt mir meistens nur Zeit fir eine knappe Antwort.

Hier nun die ausfuhrlich Vorstellung...

2.1. Was versteht man unter dem Begriff Orientierungslauf?

Orientierungslauf ist eine Laufsportart mit einer grolRen Spannweite, die vom Breiten- bis
zum Spitzensport reicht. In Deutschland hat der Sport zwar nicht den Stellenwert wie in
Skandinavien, wo er so popular ist, wie hierzulande der Ful3ball, dennoch teilen mehr als
5000 Sportler das Interesse und die Freude an dieser Sportart, indem sie diese in der
einen oder anderen Form betreiben. Es ist namlich so, dass kaum eine andere Sportart
wie der Orientierungslauf den Teilnehmern eine standige Herausforderung ermdglicht,
geistige Fahigkeiten mit den lauferischen und koérperlichen Leistungen in Einklang zu
bringen. Orientierungslauf ist ein Familiensport. Es handelt sich um eine Laufsportart,
welche in der Natur, Uberwiegend in Waldern, vereinzelt auch in Stadten oder Parks statt-
findet. Dabei geht es nicht nur um die koérperliche Fitness, sondern auch um das eigene
Denkvermogen, denn diese zwei Komponenten werden gleichzeitig beansprucht: Der

Korper beim Laufen und der Geist beim Orientieren.

Die Aufgabe flr die Orientierungslaufer besteht darin, dass sie auf selbstgewahlten Wegen
eine bestimmte Anzahl an vorgeschriebenen Postenstandorten passieren. Diese Standorte
sind auf extra angefertigten, detaillierten Spezialkarten eingezeichnet und missen in einer
vornherein festgelegten Reihenfolge angelaufen werden. Solche Spezialkarten bilden das
wichtigste Utensil fur einen Wettkampf. Auf den Karten sind keine Routen zwischen den
einzelnen Posten vorgegeben, sodass der Laufer stets selbststandig wahrend des Laufs
immer wieder vor neuen Entscheidungen, Uber den besten Weg zum Ziel, steht. Wer am
Ende am Schnellsten orientiert hat, alle Posten in der richtigen Reihenfolge fehlerfrei

angelaufen ist und somit die ganze Bahn absolviert hat, ist der Sieger der jeweiligen



Altersklasse.

Neben der Karte gibt es noch zwei weitere Hilfsmittel. Zum einen den Kompass, welcher
ein standiger Begleiter ist. Er bietet dem Laufer die Moglichkeit, einen gezielten Lauf in
eine bestimmte Himmelsrichtung zu absolvieren, sowie Laufrichtungen zu kontrollieren
und Entfernungen zu messen. Wahrend der Kompass bei Einsteigerklassen (wie DH10-
DH12) noch nicht gro® zum Einsatz kommt und nur ein Geflihl von Sicherheit gibt, ist er
bei anspruchsvollen Bahnen (ab DH16) nicht mehr wegzudenken. Das dritte Hilfsmittel ist
eine sogenannte Postenbeschreibung, welche zusatzliche Informationen uUber den
genauen Postenstandort beinhaltet. Darauf befinden sich die Postencodes, damit man
vergleichen kann, ob man am richtigen Posten ist und weitere Hinweise, wie zum Beispiel,

dass der Posten an einer Wurzel, in einem Loch oder an einem markanten Baum steht.

Wie gerade schon erwahnt gibt es beim Orientierungslauf verschiedene Altersklassen.
Die jungste Altersklasse bildet die DH10 (Damen und Herren bis 10 Jahre) und die alteste
die DH80. Bis DH18 sind die Altersklassen immer in zwei Jahresabstanden eingeteilt
(DH10; DH12; DH14 und DH16; DH18), danach folgt die DH19; DH20; DH30 und

anschliefRend in funf Jahresabstanden Altersklassen bis DH80.

Der Orientierungslauf ist eine vielseitige Sportart, denn er wird in verschiedenen Formen
ausgetragen. Die Einzellaufe sind dabei die am haufigsten ausgetragenen Wettkampfe,
welche es in Ultralangdistanzen, Langdistanzen, Mitteldistanzen und Sprintdistanzen gibt.
Letztere Distanz wird unter anderem auch in Stadten oder Parks veranstaltet, wobei dies
die zuschauerfreundlichste Variante darstellt. Ein klassischer Einzellauf kann je nach
Geschlecht und Altersklasse zwischen 1,5 km bis zu Uber 10 km betragen und dauert je
nach Alter und Lange zwischen 15 und 90 Minuten. Nicht selten kommt es vor, dass
Orientierungslaufer auch als Staffel oder Mannschaft an den Start gehen. Die Staffel lauft
genauso ab, wie ein bekannter Staffellauf im Schulsport oder in der Leichtathletik.
Zwischen drei oder finf Startern wird eine Reihenfolge festgelegt, in der sie dann nach-
einander in den Wald starten. Die Form ,,Mannschaft” hingegen ist eine Wettkampfart, bei
der (meistens) drei Laufer zusammen starten, dann eine gewisse Anzahl an Posten unter
sich aufteilen und am Ende nur gemeinsam ins Ziel kommen durfen. Dabei ist zu
beachten, dass alle Posten, egal ob einer sechs und die anderen nur drei oder zwei

Posten geholt haben, angelaufen wurden.

Landesweit kdmpfen Orientierungslaufer in den verschiedenen Altersklassen um Landes-

ranglistenpunkte oder (Beispiel anhand von Sachsen) um den Sachsischen Meister-
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schaftstitel. Bundesweit kdnnen Nachwuchs-, Elite- und Seniorenlaufer um Bundesrang-
listenlaufe und den Deutschen Meisterschaftstitel kdmpfen. Internationale Grol3ereignisse
fur Spitzensportler sind Europa- und Weltmeisterschaften, Weltranglisten- und Weltcup-
laufe. An solchen Wettkdmpfen treten junge und altere Sportler, Freizeitsportler und
Athleten der Nationalmannschaften in ihren Kategorien nebeneinander an. Auch weniger
leistungsstarke Orientierungslaufer genielden das Erleben des eigenen Erfolgs. So gilt bei
jedem Wettkampf das Motto: ,,Einer tragt den Sieg, aber alle nehmen den Gewinn mit
nach Hause!* Bei diesem Gewinn spricht man von dem eigenen Gewinn fur die

Gesundheit, denn egal wie der Lauf lief, man hat etwas fir sich selbst getan.

2.2 Der Ursprung und die Entwicklung des Orientierungslaufs

Historisch betrachtet findet man schon bei den ersten Naturvolkern Spuren, die auf den
Orientierungslauf hinweisen. So steht geschrieben, dass schon die frihen Bewohner der
Erde Orientierer waren. An manchen Stellen fanden Forscher in Baume, Felswande und
Holzbretter geritzte Informationen Uber Fischgrinde oder Jagdreviere. Diese Fahigkeiten
der Orientierung mussten die Menschen damals schon erlernen, um ihre Familien
ernahren zu kénnen. Doch das ist fur meine Arbeit zu tiefgrindig. Ich méchte mich mit der
Entwicklung ab dem 19. Jahrhundert beschaftigen und dabei vor allem auf die deutsche

Entwicklung eingehen.

Die Wurzeln entstanden in Skandinavien. Im Jahr 1817 wurden erstmals
Orientierungsibungen von Johann Christoph Friedrich GutsMuths vorgeschlagen, welche
in der wehrsportlichen Jugenderziehung eingesetzt werden sollten. Dazu kam es nicht.
Erst spater beschaftigte man sich nochmals mit verschiedenen Ansatzen die Orientierung
und den Sport miteinander zu verknipfen. So kam es dazu, dass Mitte des 19. Jahr-
hunderts Militarausbilder den Orientierungslauf auf Skiern, als aullerordentlich gutes
Training fur die Kondition, als weitere Trainingseinheit in den Plan aufnahmen. Ende des
19. Jahrhunderts (1897) wurden die ersten Orientierungslaufe und Skiorientierungslaufe in
Skandinavien, insbesondere in Norwegen festgeschrieben, wo sich dieser rasch zu einem

Volkssport entwickelte.

Unaufhaltsam setzte die neue Sportart ihren Siegeszug rund um den Erdball fort und kam
unter anderem auch nach Deutschland, wobei die ersten Orientierungslaufe, nach
aktuellem Stand, mit Beginn der 30er Jahre des 20. Jahrhunderts nachgewiesen sind. Im

Jahr 1933 fand im Tegeler Forst, ein Waldgebiet in Berlin, ein Orientierungslauf statt.
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Auch weitere Regionen, wie zum Beispiel Muinchen, Wittenberg, Leipzig und Hannover,
veranstalteten Wettkdmpfe dieser Art, welche in der Zeitschrift ,Der Leichtathlet und in

Tageszeitungen dokumentiert wurden.

Nach dem 2. Weltkrieg entwickelte sich der Sport im Teil der Bundesrepublik Deutschland
und Deutschen Demokratischen Republik unterschiedlich weiter und befand sich inter-

national und national in einer Findungs- und Etablierungsphase.

In Deutschland war der Sport zu Beginn der Leichtathletik zugehoérig und nannte sich

touristischer Mehrkampf.

,Da waren verschiedene Aufgaben zu bewéltigen und an den

Kontrollpunkten Fragen der Kampfrichter zu beantworten®,

erklarte Hans Lange aus Weimar in einem Bericht im Buch ,,OL-Lerlei” von Ingrid Grosse.

Peter Wichmann berichtet ebenso:

,ES durfte nicht gerannt werden, sondern man hatte touristische Aufgaben
zu erfillen, die durch Kampfrichter mit Punkten bewertet wurden. Wir mussten
lernen, Pflanzen [...] und Steine zu bestimmen, Entfernungen (Héhen
und Weiten) zu schétzen, Hindernisse zu lberwinden, Kartenskizzen

anzufertigen und nattirlich mit dem Kompass umzugehen.”,

weiter schrieb er, dass unter anderem auch ein Rucksack mit Gepack beim Wettkampf
Pflicht war. Wettkampfkarten hatten sie anfangs nicht, nur Messtischblattkopien. Laut
Hans Lange gab es mit Ende der 1959er Jahren den touristischen Mehrkampf nicht mehr,

sondern nur noch die Orientierung mit Karten.
LAber diese Orientierung war auch nicht einfach.”,

fugte er noch hinzu. Diese Veranderung brachte einige neue Aufgaben mit sich. Zuerst
musste eine normale Bahn mit vier oder funf Orientierungsposten abgelaufen werden. Am
letzten Posten gab es von einem Kampfrichter ein Zahlengewirr, wobei man mithilfe eines
Planzeigers den nachsten Posten ermitteln musste. Als nachstes war die Aufgabe mithilfe
eines Planzeigers und angegebener Entfernung und Marschrichtungszahl den nachsten
Posten zu finden. Schon ein Jahr spéater gab es die nachsten Anderungen, wodurch es nur
noch die reinen Orientierungsstrecken gab, wie wir sie heute kennen und praktizieren.

Damit war der Orientierungslauf geboren.
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Mit den Jahren gewann er immer mehr an Ansehen. Deshalb wurde im Jahr 1961, am
21. Mai, die International Orienteering Federation (IOF) gegriindet, der heute 24 nationale

Verbande angehoren, darunter die Orientierungslaufer unserer Republik.

Eine weitere wesentliche Veranderung bildete 1969 die Einfuhrung einer international
gultigen Zeichnungsvorschrift flir Orientierungslaufkarten (ISOM), wodurch die
Wettkdmpfe besser ausgestaltet werden konnten. Eine weitere wichtige und pragende
Veranderung war 1977, als der Sport durch das Internationale Olympische Komitee (I0C)

als nicht-olympische Disziplin anerkannt wurde, was bis heute leider so geblieben ist.

Durch die Wiedervereinigung der beiden deutschen Staaten entstanden politische
Neuerungen, welche sich wieder auf die Entwicklung des Orientierungslaufs auswirkten.
Nachdem sich die BRD und die DDR zusammengefunden hatten, wollte man einen
gemeinsamen Orientierungslaufverband grianden. Dafur wurden im Jahr 1988 in der DDR
die ersten Ansatze schriftlich festgehalten. Auf dem Papier sah das Alles ganz einfach aus,
doch die wirkliche Umsetzung war alles andere als leicht. Die west- deutschen Sportler
waren im Deutschen Turner Bund (DTB) und die ostdeutschen im Deutschen
Orientierungslauf Verband (DOLV) organisiert. Nach mehreren Gesprachen zwischen dem
DTB und dem DOLV wurde in ganz Deutschland nur noch ein Verband pro Sportart
zugelassen. Das hiel3, einer von beiden musste seinen Verband auflésen. Dadurch
entstanden viele Diskussionen, denn jeder wollte seinen eigenen Verband durchsetzen
und weiterfiUhren. Am 09.09.1990 wurde ein Antrag zum Beitritt in den Deutschen Turner
Bund der ostdeutschen Landesverbande gestellt, wodurch die Orientierungslaufgemeinde
aus dem Osten, dem Deutschen Turner Bund, als Dachverband der Orientierungssportler,
in Westdeutschland beitrat. Somit vertrat der Deutsche Turner Bund (DTB) alle deutschen

Orientierungslaufverbande in der Internationalen Orientierungslauf Féderation (IOF).

Bis in die Gegenwart sind die Orientierungssportarten im Deutschen Turner Bund (DTB)
organisiert. 2014 wurde zusatzlich der Deutsche Orientierungssport-Verband (DOSV)
gegrindet, in dem die gemeinsamen Interessen der Sportlerinnen und Sportler

verschiedener Orientierungslauf- Sportarten vertreten und der Sport geférdert wird.

2.3 Wie kommt man zum Orientierungslauf?

Wahrend ich die Entwicklung des Orientierungslaufs ausgearbeitet habe, bin ich auf einen

Artikel gestol3en, in dem geschrieben stand, dass sich dieser innerhalb Deutschlands
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ursprunglich aus dem Militar entwickelte. Da die Bevolkerung zu dieser Zeit gegenuber
dem Militarischen kein groRRes Interesse zeigte, erreichte der neue Sport nie die
notwendige Anzahl an Laufern und Lauferinnen, um an die Spitze zu gelangen. Deshalb
hat der Orientierungslauf auch bis heute nicht wirklich an Bedeutung im sportlichen
Geschehen gewonnen. Das hat mir personlich nochmals deutlich vor Augen gebracht,
weshalb dieser heutzutage in unserem Land eine geringe Reichweite hat. Nicht nur durch
die fehlende sportliche Anerkennung und notwendige Unterstiutzung, sondern auch durch
die fehlenden o6ffentlichen Verbreitungen und Werbungen kann sich der Orientierungslauf
nicht ausreichend prasentieren, um bei der Bevdlkerung grol3e Interesse zu wecken.
Durch diese zeitige Bedeutungslosigkeit und wenige Bekanntmachung wird dieser Sport
von einem Grofteil der Menschheit nicht wahrgenommen. Es kann auch nicht

nachvollzogen werden, wie man zu so einer, doch eher unbekannten Sportart gelangt.

Genau aus diesem Grund tritt in meinem Umfeld haufig die Frage auf, wie ich Uberhaupt
dazu gekommen bin, Orientierungslauf zu betreiben. Diese Frage ist leicht zu
beantworten. Der Orientierungslauf ist ein Familiensport. Das heillt, dass die ganze
Familie an ein und demselben Wettkamp teilnehmen kann. Er ist ein Generationssport.
Viele sind genau aus diesem Grund in den Orientierungslauf eingestiegen, so zum
Beispiel auch Rosi Zemanek aus Leipzig, welche 1958 durch ihren Mann Achim zum
Orientierungslauf kam. Wie einige dieser Sportler, kam auch ich durch meine Familie
dazu. Meine Groldeltern haben sich damals in der DDR durch den Orientierungslauf
kennengelernt. So fing auch meine Mama an und nahm mich und meine Geschwister
immer mit zu ihren Wettkdmpfen. Umso alter ich wurde, umso mehr Kinderlaufe habe ich
mitgemacht, bis ich grol3es Interesse an dieser vielfaltigen Sportart entwickelt habe und
vor sieben Jahren anfing mit meinem Opa zu trainieren. Natlrlich gibt es auch andere
Wege, wie man einen Einblick bekommen kann. So wird zum Beispiel in Dresden an
Schulen Orientierungslauf als Ganztagsangebot angeboten, wodurch bei vielen Schilern
die Neugierde geweckt wird. Einige Sportler sind auch durch Freunde, welche
Orientierungslauf schon langer betreiben, zu Wettkdmpfen erschienen und schlieflich in
einen Verein eingetreten. Eine weitere Moglichkeit ist es, eine Trainingsstunde in einem
Verein aus der Nahe zu besuchen. Haufig bekomme ich auch mit, wie Spazierganger sich
wahrend eines Wettkampfs eine Karte nehmen und auf eigene Faust versuchen, sich im
Wald zurecht zu finden. Auch mit dieser Variante kann man hinein ,schnuppern® und

testen wie Orientierungslauf funktioniert.
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Interessant fand ich zu lesen, wie altere Sportler zu Beginn der Entwicklung auf diese
Sportart gestolien sind, als diese noch nicht bekannt war. Uta Thamelt aus Markneu-
kirchen berichtet in einem Buch ,OL-Lerlei”, welches Geschichten aus sieben Jahrzehnten
beinhaltet und von Ingrid Grosse zusammengestellt wurde, von ihren Anfangen beim

Orientierungslauf. Sie schrieb:

,1957 trainierte ich mit anderen Madchen Skilanglauf [...]. Wéhrend einer
Versammlung kam ein é&lterer Mann und erzéhlte vom

Skiorientierungslauf [...].“

Da Uta Thamelt sich schon langer fir Berg- und Wanderkarten interessierte, war sie
begeistert und probierte diese neue Sportart zusammen mit ihrer Schwester Gudrun aus.
Bei den Skiorientierungslaufen erfuhr sie unter anderem, dass es diese Sportart auch im

Sommer gab.

,Das probierten wir ebenfalls, hatten [...] Erfolg und qualifizierten uns
fir die DDR- Meisterschaften 1961."

schrieb sie weiter. Anfangs stand der Start fur sie jedoch in den Sternen. Spater fuhr sie

mit TU- Sportlern aus Dresden zu den Meisterschaften und lief ihren ersten Wettkampf.

,Das hatte weitreichende Folgen fiir meine sportliche Entwicklung

und flir mein weiteres Leben.”.
Mit diesen Worten beendete sie ihren Bericht Uber ihre Anfangszeit.

In diesem Fall kam Uta Thamelt nicht durch ihre Familie oder Freunde zum OL
(Orientierungslauf). Sie war mutig und interessiert etwas auszuprobieren, wovon noch
kaum einer etwas gehort hatte und entdeckte auf dieser Weise eine neue Leidenschaft flr
sich. Ich finde, durch diesen Bericht wird nochmal deutlich, dass man nicht nur durch die
Familie oder Freunde zum Orientierungslauf kommen kann. Es gibt viele verschiedene
Wege und Mdoglichkeiten, einmal in Berihrung mit der Sportart zu kommen, wenn man

sich dafur interessiert und den Mut flr etwas Unbekanntes aufbringt.

Aus meiner Sicht gibt der bisherige Verlauf einen ausreichenden Uberblick Uber das, was

man uber den Orientierungslauf wissen muss, wenn man noch nichts davon gehért hat.

Nun mdchte ich mich damit auseinandersetzten, inwiefern der Orientierungslauf gut fur
Korper, Geist und Seele ist. Fortsetzten mochte ich meine Arbeit mit der Frage,

,Wie wirkt sich Orientierungslauf auf unseren Korper aus?“
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3. Wie wirkt sich Orientierungslauf auf unseren Korper aus?

3.1 Muskulatur

Ein Muskel ist ein Gewebe, dass aus mehreren Fasern besteht und sich zusammenziehen
und wieder erschlaffen kann, wodurch die Bewegung von Korperteilen und Organen
ermoglicht wird. Die Gesamtheit aller Muskeln ist die Muskulatur. Durch Muskeln kdnnen
wir unsere Bewegungen steuern und verschiedene Krafte ausuben. Aullerdem schitzen
diese nicht nur unsere Organe, sondern produzieren auch Warme und sorgen flr eine
aufrechte Kdrperhaltung.

Unsere Muskulatur unterscheidet man in drei Arten: In die glatte Muskulatur, Skelett- und
Herzmuskulatur. Da die glatte Muskulatur hauptsachlich in BlutgefaRen zu finden ist,
mochte ich mich in meinem weiteren Verlauf nur auf die beiden letzteren Muskelarten

beziehen, denn diese spielen eine wichtige Rolle beim Orientierungslauf.

3.1.1 Die Skelettmuskulatur

Als Skelettmuskulatur, auch quergestreifte Muskulatur genannt, bezeichnet man
diejenigen Muskeln, durch die wir unsere Korperteile in Bewegung setzen kdnnen. Diese

Bewegungen werden dann von uns bewusst durch Impulse des zentralen Nervensystems

gesteuert.

Die Muskeln bestehen aus einem Muskel- 4 ‘: S —
bauch und zwei Muskelenden, die zur Sehne Sefnen ‘\,“_—"f
verlaufen. Durch die Sehnen werden die E‘ {)/

Muskeln mit dem Knochen verbunden. Uber :A Muskelbauch T

solch eine Verbindung wird die Muskelkraft

Ubertragen und fihrt zur AusfUhrung der il Ny W <nochen
Bewegung. Die Muskelkraft entsteht durch 7

abwechselndes an- und entspannen. Diesen

Vorgang nennt man auch Kontraktionsarbeit,

welche von Sarkomeren mit Aktin- und Quelle: www.gesundheitsinformation.de/wie-sind-mskeln-
aufgebaut-und-wie-funktionieren-sie?

Myosinfilamenten geleistet wird, die in den

Muskelfasern existieren. Wenn sich ein Muskel anspannt, dann kontrahiert er, er verkurzt

sich also, wobei sich die Sehnen am Muskelende zusammenziehen und eine Bewegung

auf den Knochen Ubertragen. Dabei arbeiten jedoch immer zwei Muskeln zusammen,
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einer als Spieler, der andere als Gegenspieler.

Soweit erst einmal allgemein zu den Skelettmuskeln und deren Funktion.

Nun aber zurick zum Orientierungslauf. Der Orientierungslauf ist, wie zuvor ausfuhrlich
erklart, eine Laufsportart. Das Laufen hat flr unseren Koérper einige Vorteile, denn man
trainiert dabei nicht nur die Ausdauer, sondern baut zusatzlich auch noch Muskeln auf.

Die Muskeln spielen fur den menschlichen Korper eine grofe Rolle, umso besser ist es
immer mehr von diesen aufzubauen. Aber warum ist daflir ausgerechnet das Laufen,
speziell der Orientierungslauf eine gute Variante, man kdnnte doch auch ins Fitnessstudio
gehen?

Das Fitnessstudio ist ebenso eine gute Moglichkeit, Muskeln aufzubauen, jedoch werden
bei einem Lauf mehrere Bereiche gleichzeitig aktiviert und beansprucht, genauer gesagt,
fast alle des menschlichen Koérpers. Dabei muss man jedoch auf einen entscheidenden

Punkt achten, denn nicht jeder Lauf ist gleich.

Stellen wir uns mal einen Laufer vor, zum Beispiel einen Marathonlaufer. Ein Marathon-
laufer lauft auf asphaltierten und ebenen Strecken. Dabei werden fortlaufend dieselben
Muskeln gefordert, womit bei ihm die Abwechslung zwischen den aktivierten Muskeln nicht
wirklich bedeutend ist. Es werden Uberwiegend die Bein- und GesalRmuskeln trainiert und
wahrend eines Laufs stets nach einem gleichen Schema beansprucht. Einen Blick auf den
Full gerichtet, sieht man deutlich, dass dieser immer gerade aufgesetzt wird, ohne
schrage Fehltritte. Die FuBmuskulatur hat sich an diese Bewegung gewodhnt.

Anders ist es jedoch bei den Orientierungslaufern. Beim Orientierungslauf werden
wahrend eines Wettkampfs oder Trainings verschiedene Gelandetypen und Untergriinde
passiert, wobei eine standige Abwechslung zwischen den verschiedenen Muskeln
gewahrleistet ist. Der Unterschied zu den Marathonlaufern ist, dass Orientierungslaufer
nicht nur asphaltierte Strecken laufen, sondern auch weiche Waldbdden, Schotterwege
sowie Bereiche mit viel Unterholz, Gestripp, Lo6chern, Mulden, Felsgebieten und
umgestirzten Baumen. Aufgrund der unterschiedlichen Untergrundarten ist der
FuBmuskel umso mehr gefragt. Dieser ist in standiger Bewegung und versucht, die
unebenen Tritte auszugleichen, um ein mogliches Umknicken zu verhindern. Auf diese
Weise ist der Muskel im Ful® kraftiger ausgebildet und unterstitzt den Menschen unter
anderem auch im Alltag. Da man wahrend des Laufens quer durch den Wald nicht genau

weil3, welches Hindernis als nachstes kommt, ist jeder einzelne Muskel im Korper
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angespannt und einsatzbereit, falls man eine unerwartete Bewegung durchfihren muss,
aufgrund einer nicht vorhersehbaren Unebenheit im Gelande.
Welche Muskeln das genau sind, mochte ich nun etwas naher erlautern, dabei werde ich

auch kurz auf ihre Funktion eingehen.

Der FuRmuskel arbeitet mit der
Wadenmuskulatur  zusammen, durch
welche die Schritte nach oben und vorne , W\\ARME

ermoglicht werden. Die Wadenmuskulatur

OBERSCHENKEL / PO
WADEN

sorgt aul’erdem dafir, dass sich die Ferse
vom Boden abhebt. Eine zentrale Rolle
spielen sie unter anderem auch weil
dadurch unsanfte StdéRe absorbiert
werden. Auch der Quadrizeps, der vordere
Oberschenkelmuskel, federt wahrend Quelle: https://crimefood.de/joggen-beanspruchte-muskeln/
des Laufs StoRe ab und Ubertragt Energie in die ruckseitige Oberschenkelmuskulatur,
welche in der AbstoRphase Kraft erzeugt. Durch die Gesallmuskeln wird der Korper
vorwarts getrieben. Des Weiteren ist er ein sogenannter ,Anker“ flir das Becken und sorgt
fur eine stabile Beckenfuhrung, vor allem wahrend der Schwebephase. Dies ist der
Zeitpunkt, in dem beide Beine, beide FulRe, vom Boden gelost sind. Neben den
Gesalimuskeln sind auch noch die Muskeln des Huftbeugers aktiv. Diese Stabilisieren die
Wirbelsaule zwischen dem Schrittzyklus und unterstiitzen das Abstolden vom Boden.

Was viele nicht wissen ist, dass nicht nur die Bein- und Gesalkmuskel eine Rolle spielen,
sondern auch die Bauch- und Oberkdrpermuskulatur eine wichtige Funktion Ubernehmen.
Die Bauchmuskeln verbinden den Oberkérper mit dem Unterkérper und sorgen flr eine
stabile und aufrechte Haltung und erzeugen unterstiitzende Kraft. Die Oberkérpermuskeln,
besonders die Arme, bauen eine spezielle Dynamik auf, die dem Korper eine Antriebskraft
verleiht. Beim regelmafligen Laufen werden all diese Muskeln immer aktiviert. Somit reicht
eine Einheit aus, um Bauch, Ricken, Beine und den Po zu trainieren.

Hinzu kommt, dass es beim Orientierungslauf nicht nur ebene Strecken gibt. Es ist eine
standige Abwechslung zwischen Steigung und Geféalle, wodurch durchgangig
abwechselnd verschiedene Muskelgruppen gefordert werden.

Beim Bergauf laufen zum Beispiel wird der Gesallmuskel besonders stark beansprucht,

denn er stemmt den gesamten Korper nach vorn beziehungsweise nach oben in
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Laufrichtung. Zusatzlich sind aul3erdem noch die Muskeln am Rulckenstrecker sowie die
hintere Oberschenkelmuskulatur erforderlich.

Beim Bergab laufen muss die Kraft jedoch exzentrisch eingesetzt werden, also bremsend,
um den Laufer vor moglichen Stauchungen zu schitzen. Dabei werden die Waden-,
Schienbein-, und Oberschenkelmuskeln aktiv. Hierbei wird aulRerdem viel Zucker in den
Muskeln verbrannt, welcher aus den Fettzellen wieder ersetzt wird. So baut man Fett ab
und gleichzeitig Muskelmasse auf, was ein ebenso positiver Nebeneffekt ist.

Wichtig ist es auch, dass man ein abwechslungsreiches Training ausfuhrt.

Beim Orientierungslauf gibt es viele verschiedene Variationen ein Training zu gestalten.
Dazu zahlen: Intervalltrainings, Sprints, Ausdauer- und Berglaufe, Hlgelsprints und viele
weitere Maoglichkeiten. Diese variierten Laufe sind wichtig fur einen gesunden und

vielseitigen Muskelaufbau.

Wie man unschwer erkennen kann, ist der Orientierungslauf demzufolge ein ordentliches
und effektives Ganzkdrperworkout fur unsere Muskeln. Durch das Aufbauen von Muskeln
verbessert der Orientierungslauf die Korperhaltung und Korperstabilitat sowie die
Fettverbrennung - auch im Ruhezustand. Durch das Querfeldeinlaufen und die
unterschiedlichen Untergriinde werden die Muskeln, Sehnen und Bander gestarkt,
wodurch das Verletzungsrisiko gesenkt wird. Auch werden die Muskeln durch die
verschiedenen Streckenverlaufe immer und immer wieder mit neuen Herausforderungen
konfrontiert. Der Korper bildet sich im Allgemeinen fitter und kraftiger aus. Es werden die
Gelenke entlastet, die Knochen gestarkt und unsere Leistungsfahigkeit, durch die héhere
Muskelkraft, angekurbelt. AuRerdem werden auch die Bewegungsablaufe im Alltag
verbessert.

Zusatzlich wird die Ausdauer und vor allem das Herz beziehungsweise der Herzmuskel
trainiert. Dabei ware ich auch schon bei dem nachsten Muskel angelangt, der beim

Orientierungslauf eine weitere Rolle spielt.

3.1.2 Die Herzmuskulatur und das Herzkreislauf- System

Das Herz ist ein hohler Muskel, den wir nicht von selbst steuern kdnnen. Diese Aufgabe
Ubernehmen sogenannte sensible und unwillkirlich gesteuerte Nerven. Das Herz erfillt
die wichtigste Aufgabe unseres Korpers. Man kann es sich als zentrale Pumpe vorstellen,

die uns Menschen am Leben halt, den Blutkreislauf antreibt und so unsere Organe und
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Gewebe dauerhaft mit Blut und lebensnotwendigen Sauerstoffen versorgt. Durch die
Schlage unseres Herzens wird im ganzen Korper Blut verteilt. Es befindet sich im rechten
Brustbereich und ist etwa so grof3, wie die Faust des Besitzers. Das mannliche Herz wiegt
rund 300 Gramm und das weibliche Herz circa 250 Gramm, wobei das Gewicht und die
Grolle jedoch sehr stark variieren kénnen. Nicht nur durch Krankheiten kann es zu

Vergrélkerungen kommen, sondern auch durch sportliche Aktivitaten.

Das menschliche Herz bildet das Zentrum des Herzkreislauf- Systems und pumpt pro
Minute rund funf bis sechs Liter Blut durch den ganzen Korper, sodass die Organe
lebenswichtige Funktionen erfiillen kénnen. Herzkranzgefale (Koronararterien) umgeben
das Herz von aufen und ubernehmen die Aufgabe, das Herzkreislauf- System
anzutreiben. Das Herz besteht aus zwei Halften, einer linken und einer rechten. Jede
Halfte ist mit einem Vorhof und einer Herzkammer ausgestattet. Auf dem folgenden Bild

sind diese Bestandteile und der Kreislauf gut zu erkennen.

sauerstoff- sauerstoff-

Obere Hohlvene

Rechter Vorhof Linker Vorhof

Rechte Herzkammer Linke Herzkammer

Untere Hohlvene Herzscheidewand

Trikuspidalklappe

Pulmonalklappe

Mitralklappe 1
Aortenklappe

Herzmuskel

WM =

Quelle: https://www.gesundheitsinformation.de/wie-funktioniert-das-herz.html

Durch die linke Herzkammer wird das sauerstoffreiche Blut in den Korperkreislauf
gepumpt, dies geschieht Uber die Aorta. Das Blut, welches der Korper ,verbraucht* hat, ist
nun sauerstoffarm und fliel3t zurick zum Herzen. Durch den rechten Vorhof gelangt es in
die rechte Herzkammer und wird von ihr Uber die Lungenschlagader in den Lungen-

kreislauf gepumpt. In der Lunge gibt das sauerstoffarme Blut Kohlenstoffdioxid, welches im
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Korper aufgenommen wurde, ab und wird im Gegenzug mit frischen Sauerstoff
angereichert. Nach der Aufnahme fliel3t das sauerstoffreiche Blut zurliick zum Herzen.
Diesmal flieRt das Blut aber Uber die linke Kammer und wird von dort zurtck in den
Korperkreislauf transportiert. Durch diesen Vorgang koénnen Organe wichtige
Lebensfunktionen erfullen.

Aber was hat das nun mit dem Orientierungslauf zu tun?

Die Antwort ist ganz leicht. Das Herz ist ein Muskel, der sich niemals ausruhen kann und
durchgangig arbeitet, um uns Menschen am Leben zu halten. Dafur muss das Herz jedoch
gesund sein. Und womit halt man das Herz am Besten fit? Genau, durch sportliche
Betatigungen.

Der Orientierungslauf ist nicht nur gut fur unsere Skelettmuskulatur, sondern auch fur
unseren Herzmuskel. Das Laufen ist die einfachste und effektivste Option, unser Herz
gesund zu halten und bietet zahlreiche Vorteile. Warum genau der Laufsport gut fur das

Herz ist, mochte ich nun naher erlautern.

Laufen ist deshalb ein gutes Training fiir das Herz, da es eine kardiovaskulare Ubung ist,
die sich wie ein Krafttraining auf das menschliche Herz auswirkt. Wenn man lauft, wird die
Herzfrequenz erhéht, wodurch es kraftiger pumpen muss. Durch die verstarkten Schlage
wird das Herzkreislauf- System starker ausgebildet. Auf Grund eines starkeren
Herzkreislauf- Systems muss es weniger Leistung erbringen, wobei der Ruhepuls gesenkt
und die Herzfunktion deutlich verbessert wird. Die verbesserte Herzfunktion fuhrt dazu,
dass die Durchblutung und Sauerstoffversorgung im Korper schneller und effektiver

vorangetrieben werden.

Unter anderem wird durch ein regelmafiges Laufen auch der Blutdruck gesenkt und die
Entspannung der Blutgefale geférdert. Entspannte und elastische Gefalde sind eine gute
Voraussetzung fur die Gesundheit des Herzens, denn dadurch kann das Blut ungehindert
in jede Faser der Muskeln transportiert werden und wichtige Funktionen ausuben.

Das Senken des Blutdrucks ist gut, denn ein zu hoher Blutdruck ist gefahrlich. Auf Dauer
kénnen GefalRe und GefalRwande verletzt werden, wo sich dann Blutbestandteile ablagern
und festsetzen. Hierbei kann das Laufen eingreifen, denn wahrend der Belastung werden
Fette als Brennstoffe genutzt und das schlechte Cholesterin in den vorher genannten
Muskeln verbrannt. Das schlechte LDL- Cholesterin wird im Blutkreislauf gesenkt und im

Ausgleich das gute HDC- Cholesterin erhoht, was sich positiv auf die Arterien auswirkt.
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Denn das schlechte LDL- Cholesterin kann sich als Plaque in den verletzten Gefal3-
wanden, in den Blutbahnen ablegen und zu Verengungen oder Blockaden flhren. Diese
Verengungen sind dann ausschlaggebend fur sogenannte Blutgerinnsel, die wiederum zu
einer schlechteren Herzleistungsfahigkeit beitragen oder den Blutfluss sogar ganz stoppen
konnen. Auf Grund dessen zahlt zu hoher Blutdruck zu den Hauptrisiken fur
Herzerkrankungen, die sowieso schon die Nummer eins der Todesursachen sind.

Deshalb ist es umso wichtiger, den Herzmuskel richtig zu trainieren, um einer moglichen

Erkrankung, wie Herzinfarkten oder Schlaganfallen entgegen zu wirken.

Nennenswert ist auch, dass durch das Laufen Stress abgebaut wird und Kalorien
verbrannt werden. Das sind positive Effekte, denn Stress und Ubergewicht sind
zusatzliche Belastungen des Herzens, die zu Risiken fuhren konnen. Darauf werde ich

spater genauer eingehen.

Im Grollen und Ganzen kann man sagen, dass durch viel in den Alltag eingebaute
Bewegungen einige Herzkreislauf- Erkrankungen erheblich reduziert werden und das
Volumen des Herzens zunimmt, da viel Training den Muskel effizienter arbeiten lasst und
so diesen vergrofRert. Durch das vergrolRerte Herzvolumen erhoéht sich die maximale
Sauerstoffaufnahme und fuhrt zu einem niedrigeren Ruhe- und Belastungspuls, in dem

das Herz eine hohere Leistungsfahigkeit aufweisen kann.

Wahrend meiner Recherche bin ich auf eine sehr interessante Studie von den
Bewegungsphysiologen der Ball State University im US- Bundesstaat Indiana gestof3en.
Diese belegt, dass Laufen gut fir das menschliche Herz ist.

In der Studie wurden 70 Teilnehmer in drei Gruppen eingeteilt. In der ersten Gruppe waren
die Probanden durchschnittlich 75 Jahre alt und ihr Leben lang vier bis sechs Tage
wochentlich korperlich aktiv. Das Training der Teilnehmer fand Uberwiegend in Form von
Joggen und Radfahren statt. Die zweite Gruppe bildeten 75 Jahrige, die wesentlich
inaktiver waren als die Teilnehmer der Gruppe zuvor, in dem sie selten Spaziergange
unternahmen. Die letzte Gruppe bestand aus Teilnehmern, die durchschnittlich das Alter
von 25 Jahren betrugen und mit der gleichen Haufigkeit und Dauer, wie die 75 Jahrigen
Teilnehmer der ersten Gruppe, trainierten. Wahrend die Probanden unter Aufsicht der
Sportwissenschaftler einen Sauerstofftest auf einem Fahrrad absolvierten, wurde bei ihnen

die maximale Sauerstoffaufnahme, also die Verwendung des Sauerstoffs bei intensiver
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Bewegung, gemessen.
Die Wissenschaftler stieRen nach mehrmaligen Auswertungen und Analysen auf folgendes

Ergebnis, dass sie Ubrigens sehr Uberraschte:

,Die &lteren Probanden, die ihr Leben lang viel Sport trieben, hatten ein

Herzkreislauf- System, das 30 Jahre jiinger wirkte.

Laut der Studie ist es ein bemerkenswertes Resultat, denn normalerweise nimmt die
Fahigkeit, Sauerstoff zu verarbeiten, bei einem Erwachsenen ab 30 Jahren pro Jahrzehnt
um etwa 10% ab. Dennoch zeigt das Ergebnis deutlich, dass die 75 Jahrigen, die schon
ihr Leben lang regelmallig und intensiv Sport betreiben, ein Herz besitzen, was eine 40
Jahre verjungte Leistungsfahigkeit aufweist. Ein verjungter Herzmuskel hat den Vorteil,

dass Herzmuskelzellen, die durch eine verminderte Pumpleistung abgestorben sind,

immer wieder neu gebildet werden konnen.

Das Bild zeigt den Sauerstofftest auf
dem Fahrrad, unter Aufsicht eines

Sportwissenschaftlers.

Quelle: Getty Images/Science Photo Library

Im Allgemeinen lasst sich also sagen, dass der Orientierungslauf, beziehungsweise das
Laufen, erheblich zu einer gesunderen Herzfunktion beitragt. Das Laufen wirkt wie ein
echtes Wunderelixier auf das menschliche Herz. Es wird kraftiger ausgebildet, fitter und
man merkt schnell eine Veranderung der Leistungsfahigkeit. Wenn es dem Herzen gut
geht, dann geht es auch dem restlichem Korper gut. Ein Herz, was gesund ist, kann mit
plétzlichen Veranderungen besser umgehen und sich schneller an den veranderten
Leistungsanspruch anpassen. Auch im Alltag ist dies deutlich belastbarer, wobei es bei

gleicher Leistung weniger schlagen muss. Das hat unter anderem auch den Vorteil, dass

2 Quelle: https://www.welt.de/kmpkt/article 1 85404 126/Gesundheit-Lebenslanger-Sport-verjuengt-Herz-und-Muskeln-um-Jahrzehnte. html
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man weniger mude ist und mehr Energie an den Tag legen kann, da das Herz besser und
schneller sauerstoffreiches Blut durch unseren Korper pumpt.
Aus diesen Erkenntnissen schlieRe ich: Laufen ist eine effektive Mdglichkeit, um das Herz

fit und gesund zu halten!

3.2. Korpergewicht

Wie im oberen Teil schon kurz angeschnitten, hilft Orientierungslauf dabei, Gewicht zu
verlieren. Die Gewichtsabnahme — gesunde — Gewichtsabnahme, ist fir die Gesundheit
ein positiver Nebeneffekt. Wahrend des Laufens stellt der Koérper Energie in Form von
Adenosintriphosphat (ATP) bereit . Wenn die kdrpereigenen Reserven aufgebraucht sind,
wird auf Fette und Kohlenhydrate zurickgegriffen, die in den Zellen gespeichert wurden.
Diese werden dann verbrannt, um neue Energie zu gewinnen. Desto mehr Fette und
Kohlenhydrate aus den Zellen verbrannt werden, umso mehr Gewicht verliert man von Zeit
zu Zeit. Zu viel Gewicht ist ein Risikofaktor flur Herzkreislauf- Erkrankungen. Genauso fuhrt
Uberschissiges Gewicht zur Uberbelastung der Gelenke und friihzeitigen

Gelenkbeschwerden, die Schmerzen erzeugen kénnen.

Die Gewichtsabnahme tragt dazu bei, dass der Cholesterinspiegel sowie der Blutdruck
gesenkt und das Herz entlastet wird. Es wird der Stoffwechsel und der Energieverbrauch
erhoht, unter anderem auch wahrend des Ausruhens.

Da die meisten Vorteile der Gewichtsabnahme schon erwahnt und erklart wurden, mochte
ich sie nur nochmal kurz aufzahlen. Weitere bemerkenswerte Vorteile der Gewichts-

abnahme (durch den Orientierungslauf) sind, dass...

— es das Herz schutzt und die Blutzuckerwerte verbessert,

— es die Gelenke entlastet,

— es die Lebensqualitat verbessert und Lebenserwartung erhoht,
— es die Atmung verbessert,

— es das Immunsystem starkt,

— es den Schlaf verbessert,

— man mehr Leistung erbringen kann und

— man mit mehr Energie in den Alltag startet und seltener unter Mudigkeit leidet.
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4. Wie wirkt sich Orientierungslauf auf unseren Geist aus?

Der Orientierungslauf ist nicht nur Fitness fur den Korper, sondern auch eine
Herausforderung fir den menschlichen Geist. Der menschliche Geist bezieht sich auf
kognitive und psychische Prozesse, welche Funktionen wie die Wahrnehmung, das
Gedachtnis etc. umfassen.

Der Orientierungslauf ist keine normale Laufsportart. Er verlangt neben Ausdauer und
Fitness zusatzlich ein kluges Koépfchen. Demzufolge ist Orientierungslauf auch ein
Denksport, welcher das Denkvermogen fordert.

Aber wo findet das Denken uberhaupt statt?

Der Ort des Denkens befindet sich im Gehirn, besser gesagt im Grofl3hirn, welches mit
80% den grofdten Teil des Gehirns einnimmt. Neben dem Grol3hirn befinden sich aulder-
dem noch Bestandteile wie das Zwischenhirn, Kleinhirn und der Hirnstamm im Gehirn.
Zusammen bilden sie das Denkorgan des menschlichen Kdrpers, welches etwa so grof3
wie zwei zusammengeballte Fauste, mit einem Gewicht von 1,5 Kilogramm ist.

Im GroBhirn, welches sich direkt unter der Schadeldecke befindet und der mittleren und

vorderen Schadelgrube aufliegt, finden die Denk- und Handlungsprozesse statt.

Balken Hirnrinde

GroRhirn

Zwischenhirn
Thalamus
Hypothalamus

Hirnstamm
Mittelhirn

Hypophyse

Briicke

Nachhirn

Kleinhirn

Ruckenmark
Quelle: https://www.gesundheitinformation.de/wie-funktioniert-das-gehirn.html

Das Gehirn besitzt rund 100 Milliarden Nervenzellen, aus denen Hirnprozesse entstehen,
die wiederum Gedanken und allgemein das Denken ermoglichen beziehungsweise

entstehen lassen. Daneben enthalt es unter anderem auch noch 1 Billion Stutzzellen, die
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zusammen mit den Nervenzellen zusatzlich das Gehirn stabilisieren.

Wahrend des Laufens wird das Gehirn stark durchblutet und besser mit Sauerstoff
versorgt, woraufhin sich Wachstumsstoffe schneller vermehren, die wiederum das
Wachstum der eben genannten Nervenzellen anregen und neue Verbindungen im Gehirn
verknupfen. Somit wird durch Orientierungslauf die Neurogenese, also das Gehirnzellen-
wachstum, gefoérdert. Der Orientierungslauf bringt aber noch viele weitere Vorteile fir das

menschliche Gehirn mit sich.

Regelmalliges Laufen ist gut flr das Gehirn. Es trainiert das Gedachtnis beziehungsweise
die Gedachtnisfunktion und die Konzentrationsfahigkeit sowie das Erinnerungsvermégen
und den Orientierungssinn. Beim Orientierungslauf wird zusatzlich Koordination mit der
Ausdauer kombiniert, wodurch die Anforderungen erhdht werden und das Gehirn
intensiver trainiert wird. Bei dieser Laufsportart ist man der standigen Herausforderung,
den bestmdglichen und einfachsten Weg zum nachsten Ziel zu finden, ausgesetzt. Die
Planungsfahigkeit ist dabei immer wieder von neuem gefragt, wodurch ein
Orientierungslaufer, wahrend eines Laufs dauerhaft konzentriert sein muss, damit keine
Fehler entstehen, die Zeitverluste bringen. Das Gedachtnis ist immer im Einsatz und je
schneller es arbeiten kann, desto besser ist es.

Es ist sogar nachgewiesen, dass Laufer Uber ein besseres Arbeitsgedachtnis verfugen
und einfacher zwischen unterschiedlichen Aufgaben wechseln beziehungsweise schneller

zwischen den Aufgaben umdenken kdnnen.

Macht Laufen demzufolge intelligent?

Die Antwort darauf ist ein klares ,ja“. Tatsachlich fordert das regelmaRige Laufen neben
der Neurogenese auch die Entstehung von neuen Blutkdrperchen, welche das
Gehirnvolumen ansteigen lassen. Ein gréReres Hirnvolumen macht einen nicht nur
schlauer, sondern schutzt auch vor einigen chronische Erkrankungen, wie zum Beispiel
vor kognitiven Verfallen oder ganz besonders vor Demenz und Alzheimer. Dazu aber
spater mehr. Hinzu kommt, dass durch die erhéhte Sauerstoffversorgung die Funktion des
Gedachtnisses deutlich verbessert wird und das logische Denkvermdgen zunimmt.
Ausdauersportarten wie Orientierungslauf, die zusatzlich auch noch mit Koordinations-
aufgaben kombiniert sind, helfen also dabei, Sachen langsamer zu vergessen und sich
besser an vergangene Zustande, Situationen, Eindricke oder auch, am Beispiel von

Schilern, besser an das Erlernte zu erinnern.
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Es gibt sogar Hinweise, dass ein Laufsport dazu beitragt, die genannten chronischen
Erkrankungen vorzubeugen.

,Orientierungslauf beugt Demenz vor®, mit dieser Theorie haben sich Forschende aus
Kanada beschaftigt. Sie haben untersucht, inwiefern die Sportart gegen den kognitiven
Verfall helfen kann.

In Deutschland erkranken laut der Studie und dem Psychologie-Professor Gary Small rund
30.000 Menschen jedes Jahr an Demenz. Die Erkrankung ist nicht heilbar, jedenfalls heif3t
es so. Experten sind sich jedoch mittlerweile einig, dass es Praventivstrategien dagegen
gibt, die helfen sollen, den kognitiven Verfall, wie Demenz zu verlangsamen. Deshalb wird
von den kanadischen Forschern untersucht, ob der Orientierungslauf eine sogenannte
Praventivmalnahme fur Demenz sein konnte.

Bei der Studie gab es Untersuchungen, bei denen die Auswirkungen auf den
Hippocampus beobachtet wurden. Der Hippocampus ist die Gehirnregion, in der das
Erinnerungsvermégen und die raumliche Orientierung ablaufen. Bei Alzheimer, was
ubrigens die haufigste Demenz-Form ist, sterben in diesem Bereich Nervenzellen und
Nervenzellverbindungen ab, was zur Folge hat, dass Gedachtnisstérungen und -verluste

sowie Orientierungsprobleme auftreten.

Fir die Studie wurden 158 gesunde und aktive Erwachsene im Alter zwischen 18 und 87
Jahren verglichen. Alle hatten unterschiedliche Erfahrungen und Kenntnisse Uber den
Orientierungslauf. Dabei handelt es sich um Testpersonen mit keinen, mittleren und fort-
geschrittenen Erfahrungen.
Fiar die Untersuchungen mussten die teilnehmenden Probanden Fragebdgen ausfullen,
konkret ging es den Forschenden um folgende Punkte:
1. die allozentrische Raumverarbeitung (Navigationsstrategie durch Drittperson-
Perspektive, relativ zur Umgebung)
2. die egozentrische Raumverarbeitung (Navigationsstrategie durch die Ich-
Perspektive, relativ zum Korper)
3. die prozedurale Raumverarbeitung (Navigationsstrategie durch das Einpragen von
Orientierungspunkten, ohne Hilfe von einer Karte)
4. das raumliche Gedachtnis (die Navigationsfahigkeit ist im Allgemeinen besser, als
die der meisten aus der Familie/Freunde)
5. episodisches Gedachtnis (wenn man sich an Ereignisse erinnert, dann erinnert man

sich auch an viele Details)
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Das Ergebnis zeigte, dass die Orientierungslaufexperten, also die fortgeschrittenen Laufer
und die Laufer der Elite, die allozentrische und egozentrische Raumverarbeitung starker
nutzten und Uber ein besseres subjektives raumliches Gedachtnis, als die Kontrollgruppen
verfugten. Die prozedurale Raumwahrnehmung und das episodische Gedachtnis wurden
ebenso bewertet. Das Uberraschte die Forscher zunachst, besonders die Nutzung des
episodischen Gedachtnis, was heildt, dass sie sich an viele Details erinnern kdnnen, wenn
sie sich an Ereignisse zuruckerinnern. Eine mogliche Erklarung dafur ist, dass alle
Probanden korperlich aktiv waren. Daraus schlief3t sich, dass korperliche Bewegungen als

Hauptfaktor gelten, um Demenzerkrankungen vorzubeugen.

Da es sich bei dieser Studie um eine sogenannte Querschnittsstudie handelt, lasst sich
eine deutliche Zustimmung der Theorie noch nicht belegen, weshalb weitere Studien

erforderlich seien.

LsDennoch deuten die Ergebnisse darauf hin, dass der Orientierungslauf
ein praktikables Gehirntrainingssystem ist, um dem altersbedingten

kognitiven Abbau entgegenzuwirken,

schrieben die Forscher aus Kanada.

Nebenbei zahlt Small noch weitere positive Faktoren auf, die den kognitiven Verfall
verzogern. So zum Beispiel, dass durch das Laufen (wie beim Orientierungslauf) Proteine
freigesetzt werden, die die Hirnzellen dazu anregen, besser untereinander und
miteinander zu kommunizieren. Eine starker ausgebildete Kommunikation zwischen den
einzelnen Hirnzellen fuhrt zu einer besseren Informationsibertragung, die sich vor allem
im Alltag durchsetzt, indem man im Denken, Handeln, sowie im Einpragen und Umsetzen
von Informationen und Anweisungen erfolgreicher wird. Heif3t also, man muss aktiv sein,
um das Risiko daran zu erkranken, zu lindern.

Mit dem Ausdruck, dass man auf Grund der starkeren Kommunikation erfolgreicher im
Einpragen wird, meine ich, dass es Menschen im Alltag beim Erlernen und Merken von
neuen Sachen leichter fallt.

Laut Small unterliegen Menschen, deren Gehirn zunehmend vermehrt Cortisol ausgesetzt

3 Quelle: https://www.focus.de/gesundheit/ratgeber/gehirn/demenz/mix-aus-sport-und-gehirn-training-mit-dieser-
ausdauer-sportart-beugen-sie-demenz-vor.html
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sind, oft einem hoéheren Risiko, unter Formen der Demenz zu leiden. Sozusagen sollen
Menschen die vielem Stress ausgesetzt sind, Sport treiben, um diesen abzubauen und
dem Cortisol, welches ubrigens ein Stresshormon ist, entgegenzuwirken. Vereinfacht
gesagt, soll man versuchen, Stress zu vermeiden. Am besten geht es, wenn man sich
aktiv bewegt.

Als dritten Punkt nennt der Professor auch das Phanomen der Gewichtsabnahme. Denn
beim Gedéachtnis (oder allgemein beim Gehirn) kann das Ubergewicht ebenso ein groRen
Risikofaktor fur Demenzerkrankungen bilden. Deshalb wird hier wieder insgeheim betont
Sport zu treiben, denn der ist nicht nur flir den Kérper gut, sondern auch ganz besonders

fur den eigenen Geist, also fir die Gesundheit des eigenen Gehirns.

Demzufolge bringt der Orientierungslauf viele Vorteile fir den menschlichen Geist.

Es wird die Leistungsfahigkeit des Gehirns sowie das Denkvermdgen, die Orientierung
und die Konzentration Uber langere Zeit geférdert. Aullerdem muss das Gehirn mit aus-
reichend Sauerstoff und energiereichen Nahrstoffen versorgt werden, um effektiv zu
arbeiten und das Denken anzuregen. Sauerstoff und energiereiche Nahrstoffe gelangen
dann am besten oder am schnellsten ins Gehirn, wenn man sportliche Aktivitaten ausubt.
Orientierungslauf ist ein ausgezeichnetes Training fir das Gehirn, denn man muss stets

flexibel denken und schnell reagieren konnen.
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5. Wie wirkt sich Orientierungslauf auf unsere Seele aus?

Orientierungslauf setzt sich zusammen aus der Orientierung und dem Laufen. Speziell
dem Laufen wird dabei eine wohltuende Wirkung fir die Seele nachgesagt. Laut
Sportmedizinern ist der Orientierungslauf nicht nur ein ausgezeichnetes Training fur
Korper und Geist, sondern wirkt unter anderem auch flr die menschliche Seele wie
,Balsam®. Diese Bezeichnung fand ich sehr schon, denn der Orientierungslauf hat viele

positive Auswirkungen auf die Seele der Menschen.

Orientierungslauf ist Uberwiegend ein Einzelsport, weshalb man wahrend eines
Wettkampfs voll und ganz auf sich selbst gestellt ist. Auf diesem Weg wird nicht nur das
Selbstbewusstsein gestarkt, sondern auch das eigene Wohlbefinden.

Bei jedem Wettkampf muss der Laufer in der Lage sein, sich selbst zurecht zu finden und
eigene Entscheidungen Uber den bestmoglichen Weg zum nachsten Zwischenziel treffen.
Dabei missen im Wald Losungen gefunden werden, um Hindernisse, wie zum Beispiel
Felslabyrinthe, Hirden und Widerstéande, wie Dornenfelder ganz alleine zu Uberwinden
oder geschickt zu umlaufen. Auf diese Weise lernt man, Entscheidungen im Alltag besser
zu treffen. Da die Verantwortung ganz allein bei dem Laufer liegt, ist dieser auch fur
entstandene Fehler oder Erfolge selbstverantwortlich. Demzufolge wird durch regelmaRige
Erfolgserlebnisse das Selbstbewusstsein gestarkt. Zusatzlich naturlich auch, da man
dieses Ziel auf eigene Faust erreicht hat.

Der Orientierungslauf ist aullerdem eine gute Mdglichkeit, um zu sich selbst zu finden,

denn man ist mit sich im Einklang und kiimmert sich um das eigene Wohlbefinden.

Durch das Laufen wird im Korper unter anderem die Menge an den vorhandenen
Botenstoffen erhoht. Botenstoffe sind chemische Substanzen, wie zum Beispiel
Gluckshormone, die wahrend der Bewegung ausgeschuttet werden. Sie wirken wie ein
Stimmungsheber und beugen Stimmungsschwankungen vor. Durch die freigesetzten
Gluckshormone Serotonin, Dopamin, Noradrenalin sowie Endorphin wird im ganzen
Korper das Gefuhl von Glick und Freude verbreitet. Auf diese Weise wird der Laufer
glicklicher, ruhiger und im Alltag deutlich gelassener sein. Grob gesagt steigt die Laune
nach einer intensiven Trainingseinheit an.

Im gleichen Atemzug wirkt das Laufen auch stressabbauend. Stresshormone, wie Cortisol
und Adrenalin, werden durch regelmafiges Laufen abgebaut und durch die Produktion von

Gluckshormonen ersetzt. Der Stress und Kummer vom Alltag wird beseitigt, der Kopf frei
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und man kann auf der einen oder anderen Seite auch abschalten und entspannen.
Dauerhafter Stress ist nicht gut fir unsere Seele, denn dieser kann sich Uber langere Zeit
negativ auswirken. Gestresste Menschen fuhlen sich haufig gereizt, antriebslos, mude und
unkonzentriert. Das sind durchaus auch Anzeichen, die zu einem schlechteren Wohl-
befinden fuhren kénnen und der Seele schaden.

Demzufolge bietet der Orientierungslauf einen zusatzlichen Ausgleich zwischen Arbeit
oder Schule und privaten Terminen.

Hinzuzufligen ist auch, dass der Koérper und besonders die Seele, auf Grund des

Stressabbaus, weniger anfallig fur Verletzungen und im Alltag deutlich leistungsfahiger ist.

Eine gesunde Seele bringt viele positive Auswirkungen fur unseren Korper mit sich.

Der Orientierungslauf ist durchaus eine gute Hilfe, sich von Alltagsproblemen abzulenken,
denn wahrend eines Laufs konzentriert man sich Uberwiegend auf die Orientierung und
das Gelande, womit keine Zeit zum Gribeln oder Nachdenken bleibt. AuRerdem hilft
dieser Sport neben Stresslinderung auch traurige beziehungsweise schlechte Phasen zu
uberwinden und zu verarbeiten. Allgemein kann im Alltag besser mit Problemen und

Entscheidungen umgegangen werden.

Das Laufen entspannt unseren Korper, indem negative Einflisse fur einen kurzen Moment
verdrangt werden. Dadurch wird wiederum der Schlaf verbessert, was zusatzlich zur
Entspannung flhrt. Genigend Schlaf ist wichtig, damit sich der Kérper regeneriert und die
Seele neue Energie tanken kann.

Im GrolRen und Ganzen wird die menschliche Seele durch den Orientierungslauf gereinigt,

nicht umsonst heif3t es tUberall: ,,Laufen befreit die Seele“.

Im Endeffekt ist der Orientierungslauf nichts anderes, als das teuer angebotene
,Waldbaden®. Ein Sport in der Natur, im Einklang mit der Seele. Aufgrund der vielen
frischen, klaren und sauberen Luft im Wald, kann die Seele umso mehr mit neuem

Sauerstoff versorgt werden.

Daraus habe ich gelernt, dass der Natursport, Orientierungslauf stimmungsaufhellend

wirkt und Schritt fur Schritt zu einem seelischen Gleichgewicht flhrt.
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6. Orientierungslauf als Schulsport

Der Orientierungslauf ist, wie zu Beginn schon einmal erwahnt, in meinem Umfeld eine
eher unbekannte Sportart.

Genau deshalb mochte ich meinen Mitschulern im Sportunterricht diese Sportart, in Form
eines kleinen Wettkampfs (wie wir ihn heute praktizieren) etwas naher bringen.

Den kdnnen sie dann einzeln oder in Gruppen bestreiten.

Orientierungslauf an sachsischen Schulen ist gar nicht so selten. In Sachsen gibt es einige
Stadte, wie zum Beispiel Dresden, in denen dieser fest zum Ganz-Tags-Angebot gehort.
Dort (in Dresden) wird seit 2003 verstarkt Schul-Orientierungslauf in verschiedenen

Lehranstalten angeboten und organisiert.

Da es im Umkreis von Chemnitz kaum Angebote gibt, mdchte ich so gleich die Moglichkeit
nutzen, meinen Mitschilern anzubieten, Orientierungslauf naher kennenzulernen. Um mit
ihnen so einen Wettkampf durchfiihren zu kénnen, braucht es eine aktuelle Karte von
diesem Gebiet. Dazu habe ich mit meinem Opa zusammen das Waldstadion (mit
Umgebung) in Limbach-Oberfrohna aufgenommen. Bisher war ich ausschlieBlich bei
Kontrollgangen kurz vor einem Wettkampf dabei, bei dem die Orientierungslaufkarte
jedoch schon fertig aufgenommen war. Umso interessanter fand ich es diesmal von

Anfang an dabei gewesen zu sein.

Wie es von einem weilden Blatt zu einer fertigen Wettkampfkarte kommt, mochte ich nun

genauer erklaren, woflr ich Schritt fir Schritt die Entstehung dokumentiert habe.

Die Entstehung einer Orientierungslaufkarte:

Bevor eine Karte Uberhaupt entstehen kann, muss man sich im Voraus Gedanken dartber
machen, welches Gebiet diese darstellen soll. Bei mir war es relativ schnell klar, dass es
sich dabei um das Gebiet des Waldstadions in Limbach-Oberfrohna handeln soll.

Im GroRen und Ganzen besteht die Kartenaufnahme aus Computerarbeit und Wald-
besuchen.

Vor Beginn der Gelandeaufnahme muss man eine Reihe von Vorbereitungen treffen. Dazu
wahlt man sich zunachst erst einmal geeignete georeferenzierte Grundlagendaten aus,

welche im Geoportal-Sachsen (https:/geoportal.sachsen.de/cps/karte.html?showmap=true) fur



29

jeden kostenlos zur Verfigung stehen. Diese Grundlagendaten muissen natlrlich dem
ausgewahlten Gebiet entsprechen.

Eine optimale Aufnahmevorlage besteht aus einer Kombination solcher Daten. Mithilfe
einer Kartografie-Software namens ,Ocad9“ wird aus diesen eine geeignete Grundkarte
mit einer moglichst hohen Informationsdichte erstellt. Dafir werden aus den einzelnen

Karten wichtige Details herausgearbeitet.

Mein Opa und ich haben dafur folgende Karten heruntergeladen und verwendet:

Orthofoto 5000

Diese ausgewahlten Karten werden nacheinander in ,Ocad 9 als Hintergrundkarte

eingefugt. AnschlieRend kann man damit arbeiten.

Das Ganze sieht dann wie folgt aus:

£ OCAD Version 320 Standard - Post-SV Chernaitz e (259} - DO i " ) - 8 x
O Daei Besrbeien Ansicht Symbol Eane Himegundane GBS Optionen Fenctar Hife
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(Quelle: eigene Aufnahme)

4 Quelle: https:/geoportal.sachsen.de/cps/karte.html?showmap=true



30

Das Bild zeigt eine Aufnahme des Programms, wobei die erste Karte, die Grundkarte,
schon eingefligt wurde. Aus dieser Karte haben wir die ersten wichtigen Details, wie
Flachengrenzen, Wege, StralRen und Gebdude entnommen, bei denen wir uns sicher
waren, dass man sie bendtigen koénnte. Beim genauen Hinsehen kann man auch
erkennen, dass der ein oder andere Weg schon nachgezogen wurde. Anschlieend haben
wir die Siedlungen, das Waldstadion und die braun eingetragenen Hohenlinien ebenfalls

aufgenommen.

Als nachstes haben wir eine Karte eingefigt, die auf den ersten Blick eigenartig aussieht.

Diese Karte stellt die Intensitat des Geldndes dar (Mafistab 1:5000). Aus ihr Iasst sich
eigentlich nicht viel brauchbares Material fur eine Orientierungslaufkarte entnehmen.

Dennoch haben wir die undeutlichen Grenzen (auf dem Bild eingekreist), die man im Wald
erkennen kann, kenntlich gemacht. Das weist daraufhin, dass sich dort der Bewuchs
verandert. Diese Information wird so erst einmal Ubernommen und dann vor Ort

kontrolliert und gegebenenfalls gestrichen oder verbessert.

AnschlieRend werden noch weitere Karten nach wichtigen Details durchsucht, so zum

Beispiel die Karte ,Schummerung 1:5000“. Eine Schummerung ist in der Kartografie eine
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Flachentdnung, die einem Gelande einen raumlichen Eindruck der Hohenunterschiede
verleiht und mithilfe von Laserstrahlen aufgenommen wurde.

Auch auf dieser zur Verfiigung
gestellten Karte zeigen sich
einzelne  Auffalligkeiten  im
Gelande. Dank diesem positiven
Einfluss auf die Sichtbarkeit von
Rinnsystemen haben wir im
Voraus schon einen groben
Uberblick tber den Verlauf von

einzelnen Graben und Bachen

(Quelle: eigene Aufnahme)
sich daraus verschiedene Hohen und Bdschungen ablesen. Im eingekreisten Bereich ist

bekommen. AuRRerdem lassen

ein Beispiel zu erkennen.

Zum Schluss haben wir nochmal eine Karte eingefligt, die eine Aufnahme zeigt, wie wir sie
von Apps wie GoogleMaps kennen. Ein sogenanntes Orthofoto, wieder im Malistab
1:5000.

Diese Aufnahme diente eigentlich nur nochmal zur Kontrolle, dennoch gilt ,Je hdher die
Auflésung, desto besser. Das einzige, wobei sie geholfen hat, ist die Darstellung des
Sportplatzes. So konnte man schon ungeféhr die Abgrenzung der Sandgrube sowie die
Rasenflache Gbernehmen.

(Quelle: eigene Aufnahme)
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Abgeschlossen haben wir die Vorbereitung mit diesen selbst vorgefertigten Karten. Darauf

sind fUr den Anfang die wichtigsten Details abgezeichnet worden.

e

(Quelle: eigene Aufnahme) ) ' (.é-l.,l-éll_é_:__e_)-i-g-;-éne Aufnahme)

Der nachste Schritt erfolgt nun vor Ort. Daﬁ']r teilt man sich die Karte in mehrere Bereiche
auf und absolviert diese nacheinander. Noch davor, wird das Gelande jedoch erst einmal
besichtigt und teilweise abgelaufen, um zu schauen, ob sich in naher Zeit grofRRe
Veranderungen anbahnen. Ist dies gesche_hen, geht es nun an den aufwandigsten Teil der
gesamten Kartenaufnahme. :

Nun druckt man sich
den Bereich, den
man bearbeiten i S e o a1
mochte, vergrolert
aus und befestigt ihn

auf einer festen

|
b

’/T./f
"l

Unterlage aus

Karton, Holz oder

N ——

festem Schaumstoff.
Wir haben dafir ein § : e LA
stabiles Zeichenbrett i '
benutzt. Wichtig ist §
auch, dass man uel: cigene Aufnahme)

Uber das ausgedruckte Papier eine Zeichenfolie klebt beziehungsweise spannt. Dabei ist
darauf zu achten, dass sie nach Beendigung wieder entfernt werden kann.

Aullerdem sollte auch eine Mal3stabsangabe auf diesem Brett vorhanden sein (links von

der Karte). Weitere Hilfsmittel sind Folien- oder Minenstifte in den Farben grun, gelb, rot
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und schwarz und ein Kompass.

Mit dieser Ausristung beginnt man nun, einzelne Stellen an- und abzulaufen und
kontrolliert die im Voraus eingetragenen Markierungen. Dafur lauft man zuerst Wege ab
und kartiert sichtbare und an den Wegesrand angrenzende Objekte. Danach durchquert
man Teilflachen, um keine wichtigen Objekte zu vergessen oder zu Ubersehen. Bei guter
Sicht kann man diese auch nur grob durchlaufen. An manchen Stellen mussten wir sogar
noch Veranderungen und Erganzungen vornehmen. Deshalb ist es umso wichtiger, sich
nicht nur auf die verfugbaren kartografischen Mittel zu verlassen, sondern vor Ort zu
schauen. AuRerdem kann man nur dann markante Wurzeln, umgefallene oder markante
Baume, Lichtungen, Kulturgrenzen, Schneisen, Dickichte, sowie Banke, Futterkrippen,
Hochstande, Steine, Felsen, Seen, Sumpfe, Bache, Gruben, Locher und viele weitere
kleine Objekte in die Karte aufnehmen, wenn man direkt davor steht. Denn diese sind
meistens nicht aus einem Luftbild herauslesbar. Entfernungen messen und Schritte zahlen
gehort auch dazu. Nachdem man nun den ausgewahlten Teil bearbeitet und abgelaufen
ist, geht es zurtck an den Computer. Dort wird die Zeichenfolie mit den jeweiligen Notizen,
Verbesserungen und Erganzungen eingescannt und in der Software ,Ocad9“ als
Hintergrundkarte eingefligt. Das macht es leichter, die Aufzeichnungen aus dem Wald in
die vorbereitete Karte zu ibernehmen. In der Software werden vier Punkte bestimmt, um
die zwei Karten genau ubereinander zu platzieren. Anschliefend werden einzelne Baume,

Banke und andere Objekte auf die Karte abgezeichnet.

So erfolgt beispielsweise eine
Erganzung vor Ort. Mithilfe vom
Kompass werden Entfernungen
gemessen und Objekte mal3-
stabsgetreu in die Karte bzw. auf

die Zeichenfolie eingezeichnet.

Quelle: eigene Aufnahme
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So haben wir auch die anderen Bereiche des Gebietes aufgenommen. Jedes Mal sind

wir sie zuerst vor Ort angelaufen und anschlieBend haben wir sie im Zeichenprogramm auf
dem Computer bearbeitet. Nach diesem Prinzip entsteht Stick fir Stick eine OL- Karte.
Wenn alle Bereiche vollstandig und der Zufriedenheit entsprechend aufgenommen bzw.
erganzt wurden, geht es nun an den Feinschliff. Dabei wird der noch farblosen Karte

Farbe verliehen. Das erfolgt nach einem festgelegten Schema.

Lk

(Quelle: eigene Aufnahme)

Auf diesem Bild ist der erste Bereich, den wir bearbeitet haben, schon in die Kartografie-
Software eingezeichnet. Dabei sind auch schon ein paar Symbole und Farben
eingetragen. Bei dieser Abbildung kann man auch sehr gut erkennen, wie wir die zwei
Karten Ubereinander gelegt haben. Im Hintergrund liegt das Orthofoto vom Geoportal-
Sachsen und darlber unsere eigene Zeichnung.

Bei den Farben gibt es eigentlich nicht viel zu beachten. Das meiste wird aus
herkdbmmlichen Karten ubernommen. Blau steht fur die Gewasser wie Seen, Bache und
Sumpfe, gelb fur Felder und Wiesen. Der Wald genauer gesagt, der Hochwald, wird
insgesamt weil} dargestellt. Die griinen Flachen stellen ebenso Waldgebiete dar, jedoch
Gebiete, die schwieriger zu belaufen sind. Das heif3t, umso dunkler das Grin, desto mehr
Unterbewuchs ist vorhanden, der eine Behinderung fir den Laufer darstellt. Das Olive-
grun zahlt nicht dazu. Alles was in einem oliven Grunton gekennzeichnet ist, ist
Privatgelande, demzufolge tabu flr die Orientierungslaufer. Die kleinen schwarzen

Quadrate, die auf dem Bild zu erkennen sind, sind Symbole fur die Gebaude.
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Dieses Bild zeigt einen unserer Zwischenstande (8. Januar 2024).

(Quelle: eigene Aufnahme)

Diese vier selbst aufgenommenen
Bilder zeigen, wie verschiedene
Bereiche in der Natur auf einer

Karte aussehen.

Das zweite Bild zum Beispiel, zeigt
eine alte Bank. Diese wird auf der
Karte als schwarzes Kreuz dargestellt.

b
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Nachdem alles abgezeichnet und nachgetragen wurde, haben wir die gesamte Karte

nochmals vor Ort kontrolliert und grobmaschig abgelaufen, um eventuell noch mogliche

Fehler zu entdecken. Sobald alles stimmt, wird die Karte so weit aufgearbeitet und

.verschonert’, dass sie fur einen Wettkampf gut geeignet ist. Dazu zahlen die Pfeile fur die

Nordrichtung, der Malistab, Name des Wettkampfgebietes und Angaben zur Strecke

sowie Datum und weitere nennenswerte Informationen. AbschlieRend wird sie

Ausgedruckt.

Das ist die fertig aufgenommene Orientierungslaufkarte (Stand 2023/24):

== | F

(Quelle: eigene Aufnahme)
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7. Fazit

In der vorliegenden Facharbeit wurde das Thema Uber die menschliche Gesundheit, im
Bezug auf den Orientierungslauf, anhand verschiedener Studien und Berichte untersucht.
Dabei lag folgende Fragestellung der Untersuchung zugrunde: "Inwiefern ist der
Orientierungslauf ein effektiver Sport fur Korper, Geist und Seele?”.

Mithilfe von verschiedenen aussagekraftigen Studien, die von Sport- und Medizin-
wissenschaftlern durchgefiihrt wurden, Berichten und Artikeln, konnte ein interessantes
und anschauliches Ergebnis herausgearbeitet werden. Dabei war das Ziel,
herauszufinden, wie effektiv, vielseitig und ausgezeichnet der Orientierungslauf fur Korper,

Geist und Seele ist, was nun im Anschluss beantwortet werden kann.

Zuerst habe ich mich mit dem Koérper auseinandergesetzt. Im Bezug auf den Korper ist der
Orientierungslauf ein ausgezeichnetes Ganzkorperworkout. Es wird eine Vielzahl an
Muskeln aktiviert, die gleichzeitig trainiert werden. Da der Sport tGberwiegend in der Natur
und im unebenen Gelande mit unvorhersehbaren Hindernissen stattfindet, werden unter
anderem auch Bander, Sehnen und Knochen gestarkt, die das Verletzungsrisiko lindern
konnen. Hinzu kommt, dass durch das regelmaRige Laufen Muskelmasse aufgebaut wird,
die zu einer besseren Korperhaltung und Korperstabilitat beitragt, was sich wiederum
positiv auf die Bewegungsablaufe im taglichen Leben auswirkt.

Hierbei handelt es sich bisher nur um die Skelettmuskulatur. Die Herzmuskulatur, welche
den wichtigsten Teil unseres Muskelsystems bildet, habe ich genauer untersucht.
Orientierungslauf ist fir das Herz eine kardiovaskulare Ubung und wirkt wie ein
Krafttraining. Auf Grund dessen wird das Herzkreislauf- System im allgemeinen starker
und leistungsfahiger ausgebildet, wodurch die Herzfunktion verbessert und die
Durchblutung im Korper erhoht wird. Unter anderem tragt der Orientierungslauf mit seinem
Laufen dazu bei, dass sich der Blutdruck senkt, BlutgefalRe entspannen und das Blut im
ganzen Korper problemlos bis in jede kleinste Faser transportiert werden kann. Damit
kommt es zu weniger Ablagerungen von Plaques und zur Minderung von Herzkreislauf-
Erkrankungen. In diesem Abschnitt bin ich unter anderem auch auf eine Studie gestol3en,
welche meine bisherigen Ergebnisse im Bezug auf das Herz bestarkt haben. Es wurde
sehr eindeutig gezeigt, dass altere Probanden, im Alter von 75 Jahren, die ihr Leben lang
sportlich aktiv waren, ein verjungtes Herz aufwiesen. Daraus Iasst sich schlielRen, dass der

Orientierungslauf im Allgemeinen einen positiven Einfluss auf den Kdérper der Menschen
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hat. Der Korper wird kraftiger, fitter, leistungsfahiger und langlebiger.

AnschlieRend habe ich mich damit befasst, wie der menschliche Geist vom Orientierungs-
lauf profitiert. Mithilfe einer Studie von Forschern aus Kanada kann nachgewiesen werden,
dass der Orientierungslauf positive Auswirkungen auf das menschliche Gehirn zeigt. In
diesem Fall werden die zunehmenden Demenzerkrankungen und kognitiven Verfalle
verlangsamt, beziehungsweise kommt es gar nicht erst zum Ausbruch solch einer
Erkrankung. Dadurch, dass man beim Orientierungslauf standig konzentriert sein muss,
wird die Gedachtnisfunktion trainiert und gefordert. Die Konzentrationsfahigkeit, das
Erinnerungsvermégen und der Orientierungssinn sowie das logische Denkverfahren
nehmen deutlich zu und halten Uber langere Zeit an. Das bedeutet, dass der Laufer im
Alltag weniger Probleme mit Erinnerungsverlusten hat und sich anspruchsvolleren
Denkanforderungen stellen sowie sich Dinge langer und deutlich einfacher merken kann.
Im letzten Abschnitt habe ich mich damit beschaftigt, wie sich der Orientierungslauf auf die
menschliche Seele auswirkt. Dabei gibt es viele Punkte, die sich aussichtsreich zeigen. Im
allgemeinen lasst sich sagen, dass der Orientierungslauf die Seele befreit und entlastet.
Durch das Laufen werden Stresshormone abgebaut und durch die Produktion von
Gluckshormonen ersetzt. Ausgeschuttete Gliuckshormone breiten sich im ganzen Koérper
aus und vermitteln ein Geflihl von Freude, Glick und Zufriedenheit. Sie wirken wie ein
Stimmungsaufheller. Durch den Orientierungslauf wird der Stress und Kummer vom Alltag
beseitigt und der Kopf frei. Aullerdem bleibt wahrend solchen Laufen wenig Zeit zum
Griibeln, Nachdenken oder Argern, denn man ist dauerhaft damit beschéftigt, sich auf das
umliegende Gelande zu konzentrieren. Somit bietet der Orientierungslauf eine
bewegungsreiche Abwechslung zur Arbeit. Der Korper und die Seele sind in diesen
Momenten entspannt, da negative Gedanken verdrangt werden. Auf dieser Weise wird
auch die Anfalligkeit auf seelische Verletzungen gelindert und die Leistungsfahigkeit
gestarkt. Ein weiterer Punkt ist, dass man durch diesen Einzelsport im Wald auf sich
gestellt ist und selbst Entscheidungen treffen muss. Das starkt nicht nur das
Selbstbewusstsein, sondern auch die Eigenstandigkeit. Dies zeigt sich schon bei jungen
Orientierungslaufern im Alter von 10 Jahren die sich ohne jegliche Hilfe im Wald zurecht

finden mussen.

Mit diesen Ergebnissen kann man klar und deutlich sagen, dass der Orientierungslauf ein
effektiver Sport flr Korper, Geist und Seele ist. Dies zeigt das Fazit der vorliegenden

Facharbeit. Mit dem Ergebnis, das der Orientierungslauf ein effektiver Sport flr Koérper,
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Geist und Seele ist, wurde somit das Ziel vom Anfang erreicht. Ich personlich bin mit dem
Ergebnis dieser Arbeit zufrieden und kann abschlie®end sagen, dass es sich definitiv lohnt
mehr Uber den eigenen Sport herauszufinden. Es gibt viele kleine Details, die man vorher

noch nicht gehort hat oder die einem gar nicht bewusst auffallen.

Im Nachhinein kann ich die herausgearbeiteten Informationen nur bestatigen. Mir
personlich hilft der Orientierungslauf sehr im Alltag. Da ich im Wald auf mich gestellt bin
und Entscheidungen ohne jegliche Hilfe treffen muss, kann ich auch im Alltag besser
Entscheidungen fallen. Auch habe ich in den letzten Jahren gemerkt, wie meine
Leistungsfahigkeit und Ausdauer immer besser wurde. Ich personlich fliihle mich nach
einem Orientierungslauf ausgelassener, frohlicher und einfach wohler. Auch kénnte ich mir
nicht vorstellen, eine andere Sportart zu wahlen. Denn der Orientierungslauf bietet mir
sehr viel Freiheit, mich im Wald selbstandig zu bewegen. Ich muss keine vorgegebene
Strecken laufen, sondern kann meine Routen selbst bestimmen, je nachdem, wie ich mich
fuhle. Es ist zudem nicht nur ein reiner Laufsport, sondern verlangt ein kluges Kopfchen
und Konzentration. Genau deshalb liebe ich den Orientierungslauf, denn er ist
anspruchsvoll und gleichzeitig auch entspannend und befreiend.

Ich wirde jedem den Orientierungslauf empfehlen. Man entdeckt jedes mal neue

Waldgebiete mit neuen Herausforderungen, denn nicht jeder Wald ist gleich!
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Anhang

Wie stelle ich mir die Sportstunde mit meinen Mitschilern vor?

Die bevorstehende Sportstunde, die ich halten werde, mdéchte ich in vier Teile teilen. Im
ersten Teil der Stunde, mochte ich meine Mitschuiler erst einmal begrifden und ins Thema
einfuhren. Dafur werden sie in einer kurzen und knappen Zusammenfassung erfahren,
was Orientierungslauf ist und wie dieser funktioniert sowie einige Informationen Uber

meine Facharbeit.

Im Anschluss werde ich im zweiten Teil, gemeinsam mit meinen Mitschulern eine
Erwarmung durchfuhren. Das wird eine typische Erwarmung sein, wie wir sie bspw. als
Team Sachsen oder im Verein gemeinsam, aber auch einzeln vor grofen Wettkdmpfen
absolvieren. So sollten sie dann richtig aufgewarmt sein, um ohne Verletzungen den
bevorstehenden Wettbewerb durchfuhren zu konnen, der ihnen im dritten Teil bevorsteht.
Dieser wird im Waldstadion und in der umliegenden Siedlung stattfinden. Insgesamt ist
eine Strecke von ungefahr 1,6 km mit 6 Posten zu absolvieren. Alle notwendigen Angaben
sind auf der ausgehandigten Karte zu finden. Lediglich ein Chip wird dabei von uns gestellt
werden. Nach einer ausfuhrlichen Einfuhrung in die Hilfsmittel und den Ablauf, werden die
ersten Schuler starten kdnnen. Sie werden in Zweier- oder Dreiergruppen gegeneinander

antreten.

Jeder, der anschlieRend das Ziel erreicht hat, kann sich (nach einer kurzen Trinkpause)
noch eine Runde im Stadion auslaufen oder schon einmal die Karte mit den anderen im

Ziel auswerten.
Nachdem alle im Ziel angekommen sind, werden der 1. bis 4. Platz ,geehrt”.

Im Anschluss mdchte ich noch das Fazit meiner Arbeit vorstellen und abschlieliend gern

noch zu einem Probetraining einladen, Fragen beantworten, sowie alle verabschieden.

Dabei rede ich von einer Zeitdauer von 90 Minuten. Fur den ersten Teil plane ich 10
Minuten, maximal 15 Minuten ein und fur die Erwarmung ca. 10 Minuten. Die Dauer des
Wettkampfes und des letzten Teils lasse ich offen, da so ein Lauf von Gruppe zu Gruppe

stark variiert.
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