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Das erfolgreichste
Navi der Welt

von Claudius Lider

Simone Niggli wiirde sich ohne
Kompass und Karte im Wald nicht
verlaufen, Aber mit macht es ihr
einfach mehr Spaf3. Und das seit

iiber 20 Jahren. Angesteckt von
Waldldufen mit den Eltern startete
die Schweizerin bereits im Alter von .,
zehn Jahren zu ihrem ersten eigenen
Orientierungslauf. Mit 15 lief sie im
regionalen Nachwuchskader mit 18
im Schweizer Juniorenkader. Ab da
wurde es ernst. ,,Ich hab mich dann
voll auf den Orientierungslauf kon-
zentriert, wihrend ich vorher auch
noch andere Sportarten betrieben |
habe", erzihlt die inzwischen27-
fache Schweizer Meisterin, die seit-
her als Seriensiegerin die Titelkdmp-
fe dominiert. Bis zum Start der dies-
jahrigen Weltmeisterschaften (WM)
in der Schweiz summiert sich ihre
Trophdensammlung auf 17 WM-Titel,
7 Weltcupsiege und 10 Europameis-
ter-Titel. Fast tiberfliissig zu erwah-
nen, dass Simone Niggli die Nr. 1 der
Weltrangliste ist.
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rail-Laufer geniefen die He-
I rausforderung, die die Natur
mit all ihren Uberraschungen
und Unwigbarkeiten bietet. Beim
Orientierungslauf erhéht sich der
Schwierigkeitsgrad noch um zwei
weitere Komponenten: die Naviga-
tion und die Koordination. ,Das Na-
turerlebnis ist einfach grofartig und
daneben gilt es, die Orientierung in
einem vollig fremden Geldnde zu
behalten und den schnellsten Weg
herauszufinden®, sagt Niggli. Erst
kurz vor Wettkampfstart erhalten
die Orientierungslaufer eine kleine
Karte, auf der sich mehrere Stre-
ckenposten und das Ziel hefinden.
Die Karte gibt zudem Auskuntft uber
die Beschaffenheit des Gelandes, Ver-
pflegungspunkte und eventuelle
Pflichtstrecken. Von normalen to-
pografischen Karten unterscheidet
sie sich durch eine wesentlich hohere
Genauigkeit. Der Athlet muss sich
nun unter Bericksichtigung des Ge-
lindes fur den kiirzesten Weg ent-
scheiden und in der vorgegebenen
Reihenfolge alle Streckenposten pas-
sieren, was auf elektronischem Wege
kontrolliert wird. Gestartet wird bei
den Einzeldisziplinen mit Zeitabstand
zwischen den Athleten, um ein Hin-
terherlaufen zu verhindern. Zudem
darf das Wettkampfgelande zuvor
von den Laufen nicht betreten oder
gar inspiziert werden.

Wichtigstes Utensil neben den Stre-
ckenkarten ist ein kleiner Kompass,
der auf den Daumen gesteckt wird.
»Das hat den Vorteil gegentiber einer

Kompassuhr, dass ich immer Karte und Kompass zusam-

1IppS Zum Irail-kRuUnning
von Simone Niggli

Schrittldinge:

Geht es bergauf und bergab, sollte man
moglichst kleine Schritte machen und
ruhig auch mal eine Pause einlegen,
wenn es zu steil wird.

Schuhwerk:

Die richtigen Schuhe sind sehr wichtig,
vor allem muss man sich sicher damit
fiilen. Je nach Untergrund muss das
Profil entsprechend ausgepragt sein.

Kleidung:

Im Wald sollte man vollsténdig einge-
kleidet sein, also lange Hose und langes
Shirt beziehungsweise Jacke. Ansonsten
kann man sich schnell an Asten oder
Dornen verletzen.

Mit der Bahn hin,
zu Ful zuriick:

Was ich persénlich gern mache: Mit dem
Zug oder Bus irgendwo hinfahren und

dann querfeldein nach Hause laufen. Da
entdeckt man seine Umgebung ganz neu.

men im Blick habe und mich schneller orientieren kann®,

erortert Niggli. Daneben schatzt die studierte Biologin ab,
welcher Streckenfithrung wohl lauferisch am schnellsten
zu bewaltigen ist. ,So gesehen bringen Crosslaufer sicher

schon einmal eine gute physische
Grundlage mit. Weil es beim Ori-
entierungslauf quer durch den
Wald geht, muss man aber auch
koordinativ fit sein und neben dem
schnellen Rennen auch schnell Kar-
ten lesen kénnen. Diese technische
Fahigkeit ist genauso wichtig®,
bringt Niggli die Herausforderun-
gen ihrer Sportart auf den Punkt.

In der Regel absolviert Simone Nig-
gli zwei Trainingseinheiten taglich,
dazu kommen Physiotherapie,
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Krafttraining und Ausgleichsspori-
arten wie Aqua-Jogging, Fahrrad-
fahren oder im Winter Langlauf. Thre
Trainingslaufe sind bis zu 20 Kilo-
meter lang, dass sie aber auch einen
Marathon in Weltklassezeit absol-
vieren kann, demonstrierte die Mun-
singerin bereits zweimal beim Jung-
fran Marathon: 2006 wurde sie in
3:34:59 Stunden Dritte, 2010 in
3:34:29 Stunden Zweite.

Kritische Stimmen zum Orientie-
rungslaufen gibt es zuweilen von
Naturschiitzern, die befiirchten, dass
Flora und Fauna einen Schaden da-
vontragen kénnten. Simone Niggli
kann dies nicht nachvollziehen: ,Ich
bin da anderer Meinung und kann
nur auf eine Studie unseres Verban-
des hinweisen, welche die Auswir-
kungen auf den Wald untersucht
hat. Dabei sind keinerlei langerfris-
tige Schiaden beobachtet worden und
es ist ja auch so, dass die Organisa-
toren von OL-Wettkdmpfen im Vo-
raus den Kontakt mit den Waldbe-
sitzern, den Wildhiitern und den
Férstern suchen.” Hierbei werden
beispielsweise die Routen so gelegt,
dass Ruhezonen von Tieren bertick-
sichtigt werden. Speziell in den nord-
europdischen Landern, wo der Ori-
entierungslauf besonders popular
ist, kann es im Wald aber durchaus
auch zu besonderen Begegnungen
kommen. ,Ich stand einmal prak-
tisch einem Elche gegenuber, wir
sind dann aber beide unserer Wege
gegangen®, erzahlt die 34-Jahrige.
Angst hatte sie keine gehabt, frei-

laufende Hunde seien mitunter unberechenbarer.
2012 scheint Simone Niggli besser denn je zu sein. Bei der

Europameisterschaft im schwedischen Falun holte sie im
Mai die Titel in allen drei Disziplinen: Sprint, Mitteldistanz

Simone Niggli '

und Langdistanz. Dass sie trotz der
Babypausen 2008 und im letzten
Jahr so gutist, sei auch das Ergebnis
ihres kontinuierlichen und vielsei-
tigen Trainings, das sie tiber die Jahre
aufbaute. Zudem habe sie zu Jahres-
beginn ihr Training etwas umgestellt
und damit neue Impulse gesetzt. Das
grofie Ziel 2012 ist nattrlich die
Weltmeisterschaft in der Schweiz
vom 14. bis 21.07.2012. Die Ergeb-
nisse standen bei Redaktionsschluss
noch nicht fest. ]
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