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Den o-tekniske udviklingsmodel
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Den o-tekniske udviklingsmodel - Bernelebere (9-12 ar)
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Helmetoden skal bruges til at "konsolidere” feerdighederne, nar Igberne har laert dem.

Dvs. de skal seette dem sammen med andre faerdigheder i en “helhed”, ligesom i
konkurrence.

Helmetodetraening kan veere ”hav fokus pa denne feerdighed, nar du Igber traeningslgbet pa
lgrdag”, eller en “afslutningsbane” pa nogle treeninger.
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Indlzering af feerdigheder skal forega ved brug af delmetoden
Delmetode skal vaere den primaere treeningsform i klubbens o-tekniske traening.
Jo mere specifikt, eller “delt” vi traener faerdigheden, jo bedre —i indlzeringsfasen.

O-tekniske feerdigheder kan veere svaere at treene isoleret, og ofte vil traeningen have muligheder/stille
krav til flere feerdigheder.

Jo mindre der er op til Ipbernes "frie fortolkning”, jo stgrre chance er der for, at de treener den rigtige
faerdighed.

Det stiller krav til, hvordan traeningsgvelserne designes. Her skal man som traener vaere kreativ.




E{’ g?ir;?\l:erings-Forbund Kva I |tet e r afg¢ re n d e !
Delmetodetraening er mentalt hardt og kraever fuld tilstedeveerelse i treeningen.
Nar koncentrationen falder, sa treener man med darligere kvalitet.

Begraens derfor o-teknisk treening til max. 45 min.
Vaer ikke bange for at lave korte @gvelser, hvis gvelsen/terraenet ikke er til mere.

Treening i al for kendt terreen kan ogsa saenke kvaliteten, fordi lgberne til sidst vil Igbe
mere pa hukommelse end teknik.
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Den o-tekniske udviklingsmodel - Minilebere (4-8 ar)

Hold Minilebere
Alder 4 5 6 7 8 g 10
Udviklingsniveau Forstaelse og anvendelse af korlet

A. Leg og bevaegetse i skoven

B. Snitziet bane i skoven
C. Bevaege sig dlene i skoven

2. Basis kortforstielse
2.A Informationskort, symboler og fotografikort _

B. Skitsekort/sprintkort over park- og skoleomrader
C. Introduktion til skovkortet

4. Kortets orientering
A. Retvende koriet efter termzenet ]
I . Voo koppen | ebsretningen

6. Udvidet kortforstaelse

A Punktsymboler og mindre tydelige symboler ||

I = oirtortsymooer

A. Simple kurvesymboler
3. Korthdndtering
A. Holde koriet vandret

B. Holde kortet foran sig i én hand -
C. Folde kortet med tommelgrebet

5. Linezere ledelinjer
A. Stier som ledelinjer
B. Andre linegere ledelinjer
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* 2.A Informationskort, symboler og fotografikort

* Lzere 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
skoleomrader

* Orientere pa skitsekort med udvalgte symboler pa kortet
og sprintkort som er mere “virkelighedstro”

e 2.C Introduktion til skovkortet

e Orienterer pa almindelig o-kort, ferst med fokus pa
linezere symboler

2.C Symbollgb
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e 4 A Retvende kortet efter terraenet

* Lzere at vende kortet rigtig i forhold til informationer
pa kortet og i terraenet (ikke kompasset!).

* 4.B Vende kroppen i Igbsretningen

* Lzere at vende kroppen i den rigtige Igbsretning efter
at kortet er retvendt

4.B Pegeleg
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5.A Stier som ledelinjer
* + postbeskrivelser

5.B Andre linezere ledelinjer
e + postbeskrivelser

5.C Ledelinjeskift

5.D Poster placeret synligt fra en ledelinje

Orienterings-Forbund 5. Li neaere LEdEIinjer

_/@O
5.A Stifraes

YA (
\ ‘— ,'I
- 4
s, i
% 5
1:10.000 S \X % Undallslund
: 5?5\%\\\\‘ A S | 3,4 km
,’%\\ \ \\ %ﬁl ‘;\9@ D / ,,/ y
,\ \\\\\:(EF" Gs 1 31 U
: = SN\ [2][35] A P
NS \\ 3 (33| |U
%7’%'4 ol \5'\ 432 |e
ST SN[ 6 3] [E
S/ A7 (34 [ ®)
( 8 [37] [+ Fa
9 |40 i =
o< 20m >0

5.D ”Den lede stjerne 2”
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e 7.A Retning langs lineaere ledelinjer

* Lzere at se til den rigtige side for at finde poster synlige
fra en ledelinje

e 7.B Retning ved forflytning mellem ledelinjer
* Fx ”skaere hjgrne” fra ledelinje til ledelinje

e 7.C Retning i forhold til terraengenstandes placering
 Til ikke-synlige terreengenstande fra ledelinjen

7.C "Vinkelret”
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 9.A Malestoksforhold

* 9.B Introduktion til afstandsbedgmmelse
* lkke skridtteelling!
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C D) 22 crngerornuna 10. Forflytning mellem ledelinjer

* 10.A Skaere hjgrner - ledelinjesigt

* 10.B Forflytning mellem ledelinjer uden sigt
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10.A Trekantlgb
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* 11.A Indlgbspunkt ved linezere ledelinjer
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¢ Snkeingsromns 12. Forstaelse af holdepunkter

e 12.A Tydelige holdepunkter

* Tydelige terreengenstande der opsg@ges i terraenet

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

* 12.C Bestemte terreengenstande som holdepunkter

e 12.D Udvalgelse af holdepunkter

12.C "Forskellige holdepunkter”
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Orienterings-Forbund 13. BaSiS kompaSbrug

D

13.B "Kompasstjerne”

e 13.A Handtering af kompasset

* Leere at bruge kompasset som et af de vigtigste
veerktgjer

e 13.B Retvende kortet ved hjzelp af kompasset 2 i \J i

* 13.C Kompasretning 16y ] 4
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* 14.A Udlgbspunkt ved lineaere ledelinjer

* 14.B Tydelige udlgbspunkter i terraenet
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14.B "Tydelige udlgbspunkter”
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ED 22k ngsromna 18. Udvidet kurveforstaelse

* 18.A Hzldning
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* 18.B Ledelinjer og holdepunkter i kurvebilledet

g |

* 18.C Kurver i sprint

e 18.D Visualisere en kurvemodel

18.D "Husk straekket”
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* 19.A Bedgmme afstand pa kortet

Dansk
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19. Udvidet afstandsforstaelse

* 19.B Bedgmme afstand i terraenet

e 19.C Bedgmme afstand i sprint

19.A/B/C "Stjernelgb” og "Frimaerkelgb”
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¢ Sottcangsrornuns 20. Udvidet postindlgb

20.B "Husk postcirklen”
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20.A Valg af indlgbspunkt
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e 20.B Visualisering af postcirklen o o
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20.C ”"Mikro-0”
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(D Zirhermgsrornuna 22. Udvidet retningsforstaelse

e 22.A Retning ved at forlaenge ledelinjer

e 22.B Retning ved hjalp af flugtende genstande
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(D Sinkermssronnns 25, Forstaelse af terraen- og kortmodel

- ?’

e 25 A Visualisere en terreenmodel

S\

e 25.B Visualisere en kortmodel

e 25.C Terraen- og kortmodel i sprint

25.B "Tegn dit eget kort”




¢ D Becngsrormuna 30, Positionering &=
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* 30.A Positionering i praksis

e 30.B Hvornar er positionering ngdvendigt?

30.A ”Positionér dig”
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Ting vi snakkede om til sidst

* @velser i bom-teknik: Fglg-John 1 og 2 — findes ogsa andre varianter — man har en mellemstor firkant pa sit kort som en makker fgrer en ind
i og sa skal man laese sig ind igen inden for den firkant.

* Lave treeninger med faellesstart — dette treener ogsa en i at veere selvstaendig i sin egen orientering

* Lave treeninger med makkergvelser giver ogsa noget andet til traeningen end en alm. bane
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Tak for opmaerksomheden

| ma altid skrive eller ringe til mig hvis | skulle have nogen spgrgsmal om traening
Mail: aaj@do-f.dk
Telefon: 2284 2170
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