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Was ist Orientierungslauf?

Im Orientierungslauf (OL) geht es darum den 
Weg zu finden zwischen einer Anzahl von 
Punkten – Posten genannt – mit Hilfe einer 
Karte. In der traditionellen Version des 
Orientierungssports wird eine speziell 
gezeichnete Symbolkarte verwendet, so eine 
wie z.B. auf der rechten Seite zu sehen ist.

Du startest beim Dreieck und findest von 
dort hin zu den Posten (im Zentrum der 
Kreise) in der Reihenfolge, die auf der Karte 
angegeben ist. Ein Ende einer OL-Bahn ist 
mit einem doppelten Kreis markiert. Im 
Wettkampf geht es darum den Weg zu den 
Posten in der angegebenen Reihenfolge so 
schnell wie möglich zu finden.

OL ist heutzutage aber auch etwas anderes 
als nur Leistungssport. Es ist beispielsweise 
auch Naturerlebnis, Schatzsuche, Bewegung 
und Wandern, bei dem man selbst das 
Tempo steuern kann.

   



  

Die Orientierungslaufkarte
- Eine detailliertes Bild der Wirklichkeit

Eine OL-Karte ist eine detaillierte Wiedergabe der Wirklichkeit in Form von Farben und 
Symbolen. Unten siehst du drei verschiedene Ausschnitte desselben Areals, eine 
allgemein gebräuchliche Google-Karte, ein Luftbild und eine Orientierungslaufkarte.
Beachte wie Details auf den drei Karten angezeigt werden. Der Vorteil der OL-Karte 
gegenüber dem Luftbild ist u.a., dass auf dieser keine störende Schatten sind und dass 
die Dichtheit des Bewuchses (Bäume, Büsche und vieles mehr) deutlicher erscheint, als 
auf dem Luftbild.
Siehe die Signaturerklärung auf der nächsten Seite.
  

Google-Karte: Viele Details sind verborgen auf der Google-Karte 
  

Luftbild: Mehr Details tauchen auf 
  

OL-Karte: Beachte den Detailreichtum 
  



  

Was bedeutet die Signaturen?
Die Farbe schwarz sind alle feste Dinge wie Häuser, Wege, Pfade, Zäune, etc.
Die Farbe blau ist alles mit Wasser, wie Seen, Moore, Bäche, Wassergräben, etc.
Die Farbe braun sind Höhenunterschiede, wie Höhenlinien, Hügel, Depressionen, 
Böschungen, Grabhügel (oder Gräben?), Hänge, etc.
Die Farbe weiß sind Waldflächen, wo die Bäume mit großem Abstand stehen (offener Wald)
Die Farbe grün und dessen Nuancen wird gebraucht, um darzustellen, wie dicht der Wald 
bzw. die Vegetation ist
In der dunkelgrünen Farbe kann man nicht laufen, aber vielleicht kriechen
Die Farbe olivgrün ist besiedeltes Privatgebiet, dieses darf nicht betreten werden.
Die Farbe gelb zeigt an, wo offenes Land ist, wie Wiesen, Heiden, Lichtungen, etc.

Alle Signaturen / Symbole auf einer Orientierungslaufkarte 
  



  Alle Signaturen / Symbole auf einer Orientierungslaufkarte 
  



  

Um zu verstehen, wie eine Orientierungslaufkarte aufgebaut ist, teilen wir diese in drei 
Ebenen auf. Jede Ebene beinhaltet eine Gruppe von Signaturen. Unten siehst du, wie die 
Orientierungslaufkarte aufgebaut ist unter Benutzung der auf den vorherigen Seiten 
dargestellten Signaturen. Die Karte ist derselbe Flächenausschnitt, wie auf Seite 3. 

Signaturen auf der Orientierungslaufkarte

Ebene 1: Hier ist die Karte nur mit Pfaden, Wegen, 
Gebäuden, Wasser, Gräben etc. dargestellt  

Ebene 2: Hier entwickeln wir die Karte mit Vegetation     
(Wald, offene Flächen, etc.) 

Ebene 3: Die Orientierungslaufkarte wird komplett, wenn 
wir Höhenlinien hinzufügen. Lies mehr zu Höhenlinien auf 
der nächsten Seite.  



  

Der Maßstab gibt die Beziehung zwischen einer Länge im Gelände und auf der Karte an. 
Du kannst den Maßstab u.a. benutzen, um den Abstand zwischen zwei Posten zu 
beurteilen.

Zum Beispiel bedeutet der Maßstab 1:10.000, dass 1 cm auf der Karte                     
10.000 cm = 100 m im Gelände entspricht. Der Maßstab 1:10.000 ist hier illustriert:   

Maßstab und Höhenlinien

Auf der Karte | Im Gelände

Höhenlinien sind auf der Karte mit braunen Linien dargestellt. Sie zeigen die Geländeform 
und Höhenunterschiede an.

Der Abstand (in der Höhe) zwischen Höhenlinien wird Äquidistanz genannt und ist auf 
einer OL-Karte normalerweise entweder 2,5 oder 5 m hoch, abhängig davon, wie kupiert 
die Fläche oder das Gelände ist.

Wenn Höhenlinien dicht beieinander liegen ist es dort steil, dagegen ist es flacher, wenn 
die Höhenlinien größeren Abstand zueinander haben. Du kannst eine Illustration von 
Höhenlinien auf der nächsten Seite sehen.



  

Wenn die Äquidistanz 5 m beträgt, sind es 5 m Höhenunterschied zwischen jeder 
gestrichelten Linie auf der Zeichnung unten. Die Orte wo die Höhenlinien dicht 
beieinander leigen, sind sehr steil. 

Höhenkurven von zwei Seiten gesehen

Von oben 

Von der Seite 

Äquidistanz 



  

Eine der wichtigsten Sachen im OL ist es die Karte richtigrum zu drehen – die Karte 
einnorden, wie es heißt. Ansonsten riskierst du es in die falsche Richtung zu laufen, 
obwohl du glaubst auf dem richtigen Weg zu sein.  (ugs. typischer „Lukas-Fehler“ ;))

Auf der Illustration unten kannst du sehen, was es bedeutet die Karte richtig eingenordet 
zu haben. Es ist die dritte Karte von links, die im Bezug auf die Landschaft richtig gedreht 
ist. Die Karte einnorden ist etwas, was man unterwegs viele Male macht. 

Die Karte richtigrum drehen

Eine Orientierungslaufkarte ist immer so gezeichnet, dass Norden oben ist und Süden 
unten. Oft hat die Karte einen sogenannten Nordpfeil, aber ansonsten kannst du auch am 
Text erkennen, welches der Weg nach oben – und damit nach Norden ist.

Um die Nord-Richtung zu finden, kann es praktisch sein, einen Kompass zu benutzen. 
Das muss kein fortgeschrittener Kompass sein. Er muss bloß eine Kompassnadel 
besitzen.

Du bekommst eine kurze Einführung zu Kompasse auf der nächsten Seite.



  

Typischerweise wird in Verbindung mit Orientierungslauf ein Daumenkompass oder ein 
Plattenkompass benutzt. Du kannst beide vorgestellte Kompasstypen unten sehen.

Beide Kompasse haben eine Kompassnadel, welche immer nach Norden zeigt, wenn der 
Kompass waagerecht gehalten wird.

Mit Hilfe eines Kompass kannst du immer die Karte einnorden, so dass Norden (oben) 
auf der Karte in dieselbe Richtung zeigt wie die Kompassnadel.

(Anmerkung des Übersetzers: In Schleswig-Holsteininschem Gelände ist ein Kompass 
zwar sehr hilfreich, aber nicht so sehr unbedingt nötig wie beispielsweise in 
skandinavischem Gelände. Er wird umso wichtiger, je mehr man für die kürzeste Route 
komplett querfeldein läuft, also noch nicht unbedingt am Anfang. Die Karte einnorden 
geht meist auch ganz gut über Wege und deren Verlauf sowie markante Geländeobjekte.) 

 

Kompass und Kompasstypen

Daumenkompass 

Plattenkompass 



  

Eine Postenbeschreibung oder Postendefinition steht oft an der Seite oder unterhalb 
einer Orientierungslaufkarte. Diese beinhaltet Informationen über die Posten auf einer 
Orientierungslaufbahn und kann eine Hilfe sein, wenn du sie finden musst. 

Es gibt eine Vielzahl von Symbolen in der Postenbeschreibung für routinierte 
Orientierungsläufer und es ist immer sinnvoll diese zu lernen.
Wenn du neu bist im Orientierungslauf, musst du sie aber nicht direkt lernen, jedoch kann 
diese Einführung in einige typische Postenbeschreibungen im dänischen Gelände dir 
helfen, die Posten besser zu finden.

Die Postenbeschreibung zeigt an, wo der Posten präzise im Gelände platziert ist. Sie 
kann entweder als Text oder als Symbole dargestellt werden. Die Symbole sind 
international standardisiert und haben deshalb überall auf der Welt diesselbe Bedeutung.

Was ist eine Postenbeschreibung?

Beispiel  derselben Postenbeschreibung  einmal symbolisch links und als Text: rechts:  

Die erste Spalte gibt die Postennummer auf der Bahn an. (Die Reihenfolge auf der Bahn)

Die zweite Spalte gibt die Kontrollnummer auf dem Posten an (die Zahl auf dem Posten).

Die restlichen Spalten beschreiben den genauen Standort des Postens im Gelände. 
Versuche den Text auf der rechten Seite mit den Symbolen auf der linken Seite zu 
vergleichen. 
Das Dreieck über der ersten Zahl markiert den Start und der Doppelkreis ganz unten 
rechts ist das Ziel. Die unterste Reihe in diesem Beispiel bedeutet, dass es 150 m 
markierte Strecke von Posten 7 bis ins Ziel sind.



  

Weitere Signaturen und deren Bedeutung. Nicht davon abschrecken lassen, das meiste ist learning by doing ;) 



  

Die Postenbeschreibung auf der vorherigen Seite (Anm.: 2 Seiten zuvor) zeigt, wo die 
Posten präzise auf der unten stehenden Orientierungslaufbahn platziert sind.

Posten 3 ist beispielsweise platziert an einem Stein, welcher auf der Karte mit einem 
schwarzen Punkt markiert ist sowie in der Postenbeschreibung mit einem schwarzen 
Dreieck und im Text als „Stein“ beschrieben ist. Du kannst dort gleichzeitig sehen, dass 
Posten 3 die Kontrollnummer 33 hat. Also wenn auf dem Posten im Gelände die Nummer 
33 steht, hast du den richtigen Posten gefunden. :) 

Sehe die Postenbeschreibung auf einer Karte



  

Es gilt den schnellsten Weg zwischen den Posten zu wählen. Die direkte Linie zwischen 
zwei Posten ist immer die kürzeste, aber sie ist seltenst die schnellste.

Also ist eine gute Routenwahl wichtig. Die Routenwahl sollte zu deiner Erfahrung, deiner 
Kondition und deinen Wünschen passen.

Es kann sich vielleicht bezahlt machen eine längere “sichere“ Route zu wählen, z.B. um 
einen Hügel herumzulaufen anstatt oben drüber oder einen Umweg auf Wegen und leicht 
passierbaren Wald zu laufen, anstelle der direkteren Route durch schwer passierbaren 
Wald zu wählen.

Du solltest dich also immer selbst fragen, wenn du einen Posten finden willst:

Lerne den Weg zu wählen

Wie sicher bin ich einen Posten zu finden, wenn ich diese Route wähle (diese Wegwahl)?
Wie schnell kann ich vorankommen?
Wie stark zehrt diese Route an meiner Kondition und wie groß ist meine Lust 
beispielsweise einen steilen Hügel hochzulaufen?

(Anm.: typischer „Lukas-Fehler“ Nummer 2: Lieber die schönste und hügeligste Route 
wählen, anstelle der schnellsten...Im Training ok, im Wettkampf meist zumindest 
suboptimal ;))

Welche Route würdest du wählen von Posten 2 zu Posten 3 auf dieser Bahn? 
 



  

Erweitertes Wörterbuch zum Orientierungssport
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