
Inspiration til træningen
OK Syd, d. 23. november 2022



Find relevante træningsøvelser her 
(opdateres løbende med nye øvelser)
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Den o-tekniske udviklingsmodel for 
børneløbere

Hver færdighed er 
yderligere inddelt i 
delelementer, som 
bygger oven på 
hinanden.



Delmetode og Helmetode
Delmetode Helmetode



Helmetode

Helmetoden skal bruges til at ”konsolidere” færdighederne, når løberne har lært dem.

Dvs. de skal sætte dem sammen med andre færdigheder i en ”helhed”, ligesom i 
konkurrence.

Helmetodetræning kan være ”hav fokus på denne færdighed, når du løber træningsløbet på 
lørdag”, eller en ”afslutningsbane” på nogle træninger.



Delmetode
Indlæring af færdigheder skal foregå ved brug af delmetoden

Delmetode skal være den primære træningsform i klubbens o-tekniske træning.

Jo mere specifikt, eller ”delt” vi træner færdigheden, jo bedre – i indlæringsfasen.

O-tekniske færdigheder kan være svære at træne isoleret, og ofte vil træningen have muligheder/stille 
krav til flere færdigheder.

Jo mindre der er op til løbernes ”frie fortolkning”, jo større chance er der for, at de træner den rigtige 
færdighed.

Det stiller krav til, hvordan træningsøvelserne designes. Her skal man som træner være kreativ.



Kvalitet er afgørende!
Delmetodetræning er mentalt hårdt og kræver fuld tilstedeværelse i træningen.

Når koncentrationen falder, så træner man med dårligere kvalitet.

Begræns derfor o-teknisk træning til max. 45 min.

Vær ikke bange for at lave korte øvelser, hvis øvelsen/terrænet ikke er til mere.

Træning i al for kendt terræn kan også sænke kvaliteten, fordi løberne til sidst vil løbe 
mere på hukommelse end teknik.



Design – lav sløjfer
• Gør det nemmere at ”følge” løberne op

• Giver løberne mulighed for at refokusere

• Gør ”reruns” nemmere

• Gør det nemmere at styre tiden

• Gør det nemmere at have træning for flere 

niveauer/sløjfer med forskellig sværhedsgrad

• Gør det nemmere at have progression i 

træningen

• Bruger mindre af terrænet

• Gør det nemmere for postudsætteren



Design
Hvad træner øvelsen?



Design
Hvad træner øvelsen?



Design
Hvad træner øvelsen?



Design – ”manipulering”?



O-teknisk 
træning af 

miniløberen
Begynderløberen 



2. Basis kortforståelse

• 2.A Informationskort, symboler og fotografikort
• Lære at kortet kan give information som man kan 

orientere efter, introduktion til alle symboler og koble 
dem til virkeligheden via fotografikort. 

• 2.B Skitsekort/sprintkort over park- og 
skoleområder
• Orientere på skitsekort med udvalgte symboler på kortet 

og sprintkort som er mere ”virkelighedstro” 

• 2.C Introduktion til skovkortet 
• Orienterer på almindelig o-kort, først med fokus på 

lineære symboler 

2.C Symbolløb



4. Kortets Orientering

• 4.A Retvende kortet efter terrænet
• Lære at vende kortet rigtig i forhold til informationer 

på kortet og i terrænet (ikke kompasset!). 

• 4.B Vende kroppen i løbsretningen
• Lære at vende kroppen i den rigtige løbsretning efter 

at kortet er retvendt 

4.B Pegeleg



5. Lineære Ledelinjer

• 5.A Stier som ledelinjer
• + postbeskrivelser

• 5.B Andre lineære ledelinjer
• + postbeskrivelser

• 5.C Ledelinjeskift

• 5.D Poster placeret synligt fra en ledelinje 

5.A Stifræs

5.D ”Den lede stjerne 2” 



7. Basis retningsforståelse

• 7.A Retning langs lineære ledelinjer 
• Lære at se til den rigtige side for at finde poster synlige 

fra en ledelinje

• 7.B Retning ved forflytning mellem ledelinjer 
• Fx ”skære hjørne” fra ledelinje til ledelinje

• 7.C Retning i forhold til terrængenstandes placering 
• Til ikke-synlige terrængenstande fra ledelinjen

7.C ”Vinkelret” 



8. Basis kurveforståelse 

• 8.A Simple kurvesymboler 

• 8.B Tydelige kurvedetaljer og ækvidistance 

• 8.C Op eller ned? 

• 8.D Høje og lave punkter 

8.C ”Top og bund” 



O-teknisk 
træning af 

børneløberen 
den let øvet 

løber



9. Basis afstandsforståelse 

• 9.A Målestoksforhold 

• 9.B Introduktion til afstandsbedømmelse 
• Ikke skridttælling!

9.B Hvor langt løber du?



10. Forflytning mellem ledelinjer 

• 10.A Skære hjørner - ledelinjesigt 

• 10.B Forflytning mellem ledelinjer uden sigt 

10.A Trekantløb



11. Basis postindløb 

• 11.A Indløbspunkt ved lineære ledelinjer 
• Lære indløbspunkt som et godt udgangspunkt for 

posttagningen

• 11.B Indløbspunkt tæt ved ledelinjer 

11.B  ”Ser du indløbspunktet” 



12. Forståelse af holdepunkter 
• 12.A Tydelige holdepunkter 

• Tydelige terrængenstande der opsøges i terrænet

• 12.B Holdepunkter i sprint 
• Ofte der hvor der skal laves et retningsskift

• 12.C Bestemte terrængenstande som holdepunkter 

• 12.D Udvælgelse af holdepunkter 12.C ”Forskellige holdepunkter” 



13. Basis kompasbrug 

• 13.A Håndtering af kompasset 
• Lære at bruge kompasset som et af de vigtigste 

værktøjer

• 13.B Retvende kortet ved hjælp af kompasset 

• 13.C Kompasretning 

13.C ”Stjerneløb” 

13.B ”Kompasstjerne” 



14. Basis postudløb 

• 14.A Udløbspunkt ved lineære ledelinjer 

• 14.B Tydelige udløbspunkter i terrænet 

14.B ”Tydelige udløbspunkter” 



O-teknisk 
træning af 

ungdomsløberen 
den mellem øvet 

og øvet løber

Gruppe
Alder

Udviklingstadie

Strategier

19

23. Skabe mentalt billede af kort >< terræn, terræn >< kort

17. Løfte blikket
26. Tempoveksling
A. Tilpasse fart ift. evne/sværhedsgrad

28. Udvidet strækplanlægning
A. Komplicerede vejvalg

B. Planlægge bagfra

29. Være på forkant i orienteringen
A. Aktiv/passiv orientering

13. Simpel strækplanlægning
A. Se fremad/overveje vejvalg

B. Sikre vejvalg - sikker posttagning

Værktøjer

27. Holde højde

16. Simpel kompasbrug
A. Nordvende kortet med kompasset

19. Finorientering
A. Orientere præcist mellem små holdepunkter

20. Forlænge/forstørre poster
21. Ind-/udløbsdetalje
22. Vinkler ind/ud af poster

24. Ledelinjer ind i poster
25. Ledelinjer i kurvebilledet

11 Indløbspunkt
B. Tydelige indløbspunkter i terrænet

Grundforståelse

16 17 18

14. Forståelse af gennemløbelighed
15. Udvidet kurveforståelse
A. Danne 3D-model ud fra kortet

18. Udvidet retningsforståelse
A. Retning kan bestemmes ud fra detaljer

10. Retningsforståelse
A. Retning fra ledelinjer

12. Forståelse af holdepunkter
A. Tydelige terrængenstande som holdepunkter

B. Opsøge adskillige holdepunkter

11 12 13
Ungdomsløberen 

14 15
Forståelse af kort og terræn



18. Udvidet kurveforståelse 

• 18.A Hældning

• 18.B Ledelinjer og holdepunkter i kurvebilledet

• 18.C Kurver i sprint

• 18.D Visualisere en kurvemodel

18.D ”Husk strækket” 



19. Udvidet afstandsforståelse 

• 19.A Bedømme afstand på kortet

• 19.B Bedømme afstand i terrænet

• 19.C Bedømme afstand i sprint

19.A/B/C ”Stjerneløb” og ”Frimærkeløb” 



20. Udvidet postindløb 

• 20.A Valg af indløbspunkt

• 20.B Visualisering af postcirklen

• 20.C Postindløbsteknik

• 20.D Postindløb i sprint

20.B ”Husk postcirklen”

20.C ”Mikro-O”



22. Udvidet retningsforståelse 

• 22.A Retning ved at forlænge ledelinjer

• 22.B Retning ved hjælp af flugtende genstande

• 22.C Retning ud fra vinkler

22.A ”Forlæng ledelinjen” 



25. Forståelse af terræn- og kortmodel

• 25.A Visualisere en terrænmodel

• 25.B Visualisere en kortmodel

• 25.C Terræn- og kortmodel i sprint

25.B ”Tegn dit eget kort” 



30. Positionering 

• 30.A Positionering i praksis

• 30.B Hvornår er positionering nødvendigt?

30.A ”Positionér dig” 



Ting vi snakkede om til sidst
• Øvelser i bom-teknik: Følg-John 1 og 2 – findes også andre varianter – man har en mellemstor firkant på sit kort som en makker fører en ind 

i og så skal man læse sig ind igen inden for den firkant. 

• Lave træninger med fællesstart – dette træner også en i at være selvstændig i sin egen orientering

• Lave træninger med makkerøvelser giver også noget andet til træningen end en alm. bane 



Tak for opmærksomheden
I må altid skrive eller ringe til mig hvis I skulle have nogen spørgsmål om træning

Mail: aaj@do-f.dk
Telefon: 2284 2170

mailto:aaj@do-f.dk

