4Lowen-Pokal 2026: Ganz einfach anmelden und mitmachen!

Der 4L6éwen-Pokal bietet die perfekte Gelegenheit, den spannenden Sport Orientierungslauf (OL)
ganz unkompliziert auszuprobieren. Ob in Marktheidenfeld oder Tauberbischofsheim, die
Anmeldung ist vor Ort moglich und erfordert keine Voranmeldung.

Was erwartet mich beim Orientierungslauf?

Orientierungslauf ist ein Abenteuer flr Kopf und Kérper. Deine Aufgabe ist es, mithilfe einer
speziellen, detaillierten Karte Kontrollpunkte in einer vorgegebenen Reihenfolge zu finden. Es
geht nicht nur darum, schnell zu rennen, sondern auch darum, die beste Route zu planen.

¢ In Marktheidenfeld: Erwartet Dich ein besonderes Erlebnis: ein Nachtsprint durch die
Altstadt. die Umgebung ist beleuchtet, es geht aber durch dunkle Teile. Ein ganz neues
Orientierungs-Erlebnis in der Stadt!

¢ InTauberbischofsheim: Findet der Lauf als Stadtsprint durch die Altstadt statt. Hier
kannst Du bei Tageslicht die schnellste Linie durch die Gassen finden.

Die Laufe sind so konzipiert, dass sie fur Anfanger leicht zuganglich sind. Es gibt keine
komplizierten Regeln zu Beginn, Du erhalst eine Karte und legst einfach los. Naturlich kannst Du
zu zweit oder mit Deiner ganzen Familie gemeinsam starten! Laufen oder wandern, egal. Das
Erlebnis zahlt.

Welche Ausriistung brauche ich?
Fur die Teilnahme an den Orientierungslaufen in der Stadt brauchst Du nicht viel:

e Laufkleidung und Sportschuhe: Bequeme Kleidung, die dem Wetter entspricht, und
feste Sportschuhe (normale Turnschuhe reichen aus).

o Kompass (optional): Bei Stadt-Sprints ist die Karte oft so detailliert, dass ein Kompass
nicht notwendig ist. Die Laufrichtung ist meist intuitiv. Wenn Du einen besitzt, kannst Du
ihn aber gerne mitbringen.

e Stirnlampe (nur Marktheidenfeld): Da der Lauf in Marktheidenfeld bei Dunkelheit
stattfindet, ist eine eigene Stirnlampe (oder Taschenlampe) erforderlich, um die Karte
und die Umgebung gut sehen zu kénnen.

e Etwas Bargeld: Die StartgebUhr betragt fur Einsteiger 2 Euro pro Karte.



Wo melde ich mich an?
Die Anmeldung erfolgt direkt vor Ort. Du musst Dich nicht vorab online registrieren.
e Marktheidenfeld:
o Ort: An der Alten Mainbrucke.

o Zeit: Die Anmeldung und der Start sind flexibel zwischen 17:30 Uhr und 18:30
Uhr moglich (am 28. Februar 2026).

o Kosten: 2 € pro Karte.
e Tauberbischofsheim:
o Ort: Am Tauberstadion.

o Zeit: Die Anmeldung und der Start sind flexibel zwischen 9:00 Uhr und 11:00 Uhr
moglich (am 1. Marz 2026).

o Kosten: 2 € pro Karte.
Welche Zeit muss ich einplanen?

Plane fur das gesamte Erlebnis, inklusive Anmeldung, einer kurzen Einweisung und dem Lauf
selbst, etwa eine Stunde ein.

Der eigentliche Lauf dauert je nach Route und Deinem Tempo meist zwischen 15 und 40
Minuten. Da die Startzeiten flexibel sind, kannst Du kommen, wann es Dir am besten passt.

Gut zu wissen: Keine Angst vor dem Verlorengehen!

Einer der Reize des Orientierungslaufs ist, dass man sich in der Stadt kaum verlaufen kann.
Uberall sind StraBen, und man findet sich schnell wieder zurecht. Der Sport ist absolut sicher,
Du musst aber die StraBenverkehrsordnung beachten — die StraBen sind nicht gesperrt. Es ist
eine entspannte und spafBige Art, eine Stadt aus einer vollig neuen Perspektive zu entdecken.
Probiere es aus!



