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Orientierungslauf – Ich orientiere mich beim Laufen (ZA4) 

Lernziele 

• Die SuS können laufen und sich mithilfe eines Plans oder einer Karte im Raum orientieren. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

• Sich mithilfe einer Karte oder eines Plans im Umfeld der Schule orientieren. 

• Eine für gleichmässiges Laufen geeignete Strecke wählen und diese über die gesamte Distanz 
laufend absolvieren. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Die Lehrperson kann Abwechslung in die Ausdauertrainingseinheiten bringen, indem sie den Orientierungslauf 
(OL) einführt. Um den SuS das Kennenlernen der Umgebung sowie die Nutzung der Hilfsmittel (Plan, Karte, 
Kontrollkarte usw.) zu erleichtern, werden vier Varianten vorgeschlagen, wobei die Organisation der 
Laufumgebung mit Posten5 (etwa neun) beibehalten wird. Die vier Varianten sind nach zunehmendem 
Schwierigkeitsgrad geordnet. Die SuS beginnen mit der einfachsten Variante und arbeiten sich schrittweise zu 
den anspruchsvolleren Varianten vor. 

  
1. Sternlauf 2. Schmetterlinglauf 

  

  
3. Punktelauf 4. Stafettenlauf 

Die Lehrperson bildet Laufpaare (leistungshomogen oder leistungsgemischt), um die Posten anzulaufen. Sie 
achtet darauf, dass die Laufpaare abwechselnd die Verantwortung für die Routenwahl bis zu den Posten 
übernehmen.  
Link zu hilfreichen Ressourcen auf mobilesport.ch: Orientierungslauf: sich sicher orientieren - für Kinder 
(BASPO, 2019) und Orientierungslauf Praxisbeilage (BASPO, 2009). 

Hinweise für die Umsetzung 

• Die Karte (den Plan) so ausrichten, dass sie den realen Gegebenheiten entspricht. 

Variationen 

• Mit einer Mitschülerin bzw. einem Mitschüler laufen, die bzw. der die Strecke kontrolliert. 

• Mit Hilfe von Fotos die Posten anlaufen. 

• Die Strecke vor dem Start einprägen und sie anschliessend ohne Karte absolvieren. 

 

5 Als Posten werden die Hütchen genutzt, evtl. mit OL-Zangen, Bilder, QR-Codes, Nummern, Postenfähnchen usw. 
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https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1554185638/mt_04_19_orientierungslauf_d.pdf
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/10/praxis_2009_52_OL_d.pdf

