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Schweiz

Das Ziel im Fokus

Das Unterfangen ist einfach. Eine Karte, ein Ziel. Doch der

Weg dahin ist oft steinig und nicht eindeutig. Es gibt nicht die
eine Losung - aber schnellere und einfachere. Was fir unser
Leben gilt, trifft geradezu perfekt auf den Orientierungslauf zu.

Maj Joél Mattle, Kdt Stv Komp Zen Sport A, Roxane Héritier, Hochschulpraktikantin Komp Zen Sport A

Der Orientierungslauf ist in der Schweiz
stark verankert und an die internationalen
Topresultate hat man sich gewohnt.

Auch fur die Spitzensportforderung
der Schweizer Armee spielt der Orientie-
rungslauf (OL) eine wichtige Rolle. Ob-
wohl der OL nicht olympisch ist, ist er bei
Swiss Olympic hoch eingestuft (Stufe 2)
und kann so von der Forderung der Armee
profitieren.

Internationale Militarwettkampfe

Der OL gehért zu einer der Sportarten,
welche im Rahmen von Sportanlissen des
Conseil international du Sport militaire
(CISM) gefordert wird.

So konnten die Schweizer Delegatio-
nen seit 1968 135 Medaillen an CISM-
Wettkimpfen gewinnen. «Swiss Orientee-
ring» gehort somit hinter «Swiss Ski» zur
zweiterfolgreichsten Sportart im CISM-
Rahmen und hat rund ein Viertel aller Me-
daillen fiir die Schweiz gewonnen.

In der Schweiz wurden vier CISM-
Weltmeisterschaften organisiert (1969 /
1977/ 1986/ 1998).

Die geplante WM im Jahr 2020 muss-
te zuerst aufgrund von COVID-19 auf
2021 verschoben werden, bevor sie ganz
abgesagt wurde.

Spitzensportforderung

Aufgrund der hohen Swiss-Olympic-Ein-
stufung konnen Orientierungsldufer und
-lduferinnen von der Spitzensportforde-
rung der Schweizer Armee profitieren. So
absolvierten bereits 31 Athleten und Ath-
letinnen die Spitzensport-Rekrutenschule
in Magglingen.

Eine Zeitmilitirstelle wurde jedoch
noch nie aus dem Bereich OL abgedeckt,
da die Sportart nicht olympisch ist.

Interview

Zu den erfolgreichen Athletinnen aus dem
Bereich OL gehoren Simona Aebersold
(SA) und Elena Roos (ER). Beim Inter-
view geben sie Einblick in ihren Trainings-
alltag und die Faszination Orientierungs-
lauf.

Was gefillt Ihnen besonders gut an Ih-
rem Sport?

SA: Beim OL steht man bei jedem Trai-
ning/Wettkampf wieder vor einer neuen
Challenge und weiss nicht, was genau ei-
nen erwartet. Auch das Zusammenspiel
zwischen hohem Lauftempo und genau-
em Kartelesen und dort das Optimum
rauszuholen, fasziniert mich.

ER: Am OL gefillt mir besonders die
Kombination von physischer, technischer
und mentaler Leistung. Man muss so
schnell wie moglich laufen, dabei aber ei-
nen kithlen Kopf bewahren, um die richti-
ge Entscheidungen zu treffen.

Was sind wichtige Eigenschaften, um
ein kompetitiver OL-Ldufer zu wer-
den?

SA: Sicher sind die physische Verfassung
sowie die technischen Skills (Kartenlesen)
sehr wichtig. Ausschlaggebend ist jedoch
das Zusammenspiel der beiden Faktoren,
das heisst das Abstimmen des Lauftempos
auf das Kartenlesen.

Zudem finde ich, dass in jungem Alter
die Leistungsmotivation eine riesige Rolle
spielt. Wer nicht motiviert ist, trainiert we-
niger oder weniger gut und kann sich somit
nicht verbessern.

ER: Sehr gute physische Fihigkeiten (Aus-
dauer, Kraft und Schnelligkeit). Dazu sehr
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Simona Aebersold: «Das Zusammen-
spiel zwischen hohem Lauftempo und
genauem Kartenlesen und dort das
Optimum rauszuholen, fasziniert mich.»

Elena Roos: «Man muss so schnell wie
moglich laufen, dabei aber einen
kiihlen Kopf bewahren, um die richti-
gen Entscheidungen zu treffen.»
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Die Schweizer Orientierungslauferinnen und Orientierungsldufer gehdren zu den erfolgreichsten Athleten des Militarsports.
Rund ein Viertel aller Medaillen gehen auf ihr Konto.

gute technische Fihigkeiten wie das Kom-
passlaufen, die Gelindeformen verstehen,
korrekte Routenwahlentscheidungen tref-
fen und das Navigieren mit Karte. Dazu
braucht es viel Erfahrung in verschiedenen
Gelindearten.

Wie wird trainiert?

SA: Dank den verschiedenen Anforderun-
gen konnen wir sehr abwechslungsreich
trainieren. Mein Training beinhaltet etwa
neun bis vierzehn Lauftrainings pro Wo-
che und ist eigentlich sehr an den Lang-
streckenlauf angelehnt.

Diese Lauftrainings beinhalten meh-
rere Intervalle, Dauerliufe, aber auch ein
bis zwei OL-Trainings (mit Karte). Dane-
ben gehort mindestens zweimal pro Wo-
che ein Krafttraining dazu. Um Verletzun-
gen vorzubeugen trainiere ich ab und zu
auch auf dem Spinningbike oder Rennvelo.

Die O-Technik trainieren wir haupt-
siichlich in Trainingslagern im Gelinde,

welches an den anstehenden Wettkidmp-
fen angelehnt ist.

ER: Zuhause besteht 80 Prozent des Trai-
nings aus Lauftraining. Da trainieren wir
wie Strassenliufer, mit Longruns, Inter-
valltraining, Bergliufe usw.

Dazu kommen ein bis zwei OL-Trai-
nings pro Woche und ein bis zwei Kraft-

trainings. Wir missen so schnell wie mog-
lich laufen kénnen, auf Strasse sowie im
Gelinde, und flach, bergab und bergauf.
Somit miissen alle diese Eigenschaften
trainiert werden. Mit dem Nationalkader
machen wir intensive. OL-Trainingswo-
chen, an denen wir bis zu drei OL-Trai-
nings pro Tag machen, um an den techni-
schen Fihigkeiten intensiv zu arbeiten.

Der Orientierungslauf gehért zu den
drei Top-Gewinnern der Schweizer

Medaillenspiegel der Schweizer Athleten

Militirsport-Athleten.

Disziplin Gold Silber Bronze
Discipline Or Argent  Bronce
Disciplina Oro Argento  Bronzo
Discipline Gold Silver Bronze
Ski 59 59 48
Schiessen/Shooting 27 34 44
Orientierungslauf / Orienteering 63 35 37
Militarischer Funfkampf / Military Pentathlon 3 8 2
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