Ide’katalog over Orienteringsteknisk traening

Hensigten med dette katalog er, at give baneleeggerne til klubbens traningslgb inspiration

og ideer til teknisk treening af klubbens medlemmer.
Det er vigtigt at veere bevidst om, at nogle terreener egner sig bedre til visse former for
o-teknisk traening, eksempelvis er kurvetraening oplagt i Rebild Bakker eller pa skraenten i

Ngrreskoven. Kompastraning kan kun praktiseres i dben skov osv.

Er banelaeggeren i tvivl om hvordan det rent praktisk gribes an i Condes, da kontaktes

Otto Mgller.

Folgende orienteringsteknikKer vil blive beskrevet:

Bomteknik.

Opfang og ledelinier.

Vejvalgsteknik (SSU og trafiklysmetoden - temposkift).
Grov- / fin orientering.

Skridt og kompas.

Korthusk / forenkling af kortet.

N o s W e

Kurver.

Skulle der vaere nogen af medlemmerne der har gode ideer til andre momenter, da send

gerne en mail til e.borchorst@gmail.com.
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1. Bomteknik

Bomteknik er noget af det allervigtigste - ikke mindst for nybegyndere!

Hvad gor jeg, ndr jeg ikke ved, hvor jeg er?:
e Erkend bommet og stop straks op!
e Nordvend kortet.
e Kig dig omkring - er der noget, du kan laese dig ind pa?
(hegn, hgj, graft ol.)
e Hvis du ikke kan laese dig ind, da lgb tilbage til sidste sted hvor du med
sikkerhed vidste, hvor du var - evt helt tilbage til den forrige post.

Bomteknik treenes bl.a. ved:
1. FglgJohn - to Igber sammen. Den ene har et kort med alle de lige poster, den
anden et kort med de ulige poster. Der orienteres pa skift, og den der ikke har
naeste post pa sit kort, skal fglge med pa kortet og skal selv finde ud af, hvor

posten er placeret - denne orienterer derefter til naeste post osv.
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2. En sveerere variant af Fglg John: To lgber sammen med 1 kort med alle
poster. Der orienteres pa skift. Den der har kortet fgrer an, mens den anden
registrerer, hvad der passeres. Efter ca. 2/3 af strackket overlades kortet til
den anden, der leeser sig ind, fortszetter og finder posten, denne lgber sa

2/3 af naeste straek osv.

3. Omvendt Fglg John - Som Fglg John, men den der orienterer lgber nu
bagest og forteeller den anden, hvilken vej de skal lgbe, og hvad de skal se

undervejs.

4. Frimeerkelgb og stjernelgb - hvor det handler om at blive bragt til at bomme

(afbleending af kortet) og derefter at kunne lzese sig ind.

Traener samtidig skridt og kompas (pd de afbleendede delstraek).
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2. Opfang og ledelinier

Opfang er terraengenstande som fanger én, og forhindrer at man kommer for langt.
Opfang er brede og pd tvers af lebsretningen. Eksempler pd opfang: Markante stier,
grofter, tydelige vekstgraenser, en aflang/tydelig hgj, marker, store sger mm.

Disse samme terrangenstande fungerer som ledelinier, hvis de er pd langs af
lobsretningen. De leder én i den retning, man gnsker, og hjzelper én med at holde
retningen.

Opfang og ledelinier trzenes i terraener, hvor der er naturlige opfang og ledelinier.
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Ovenfor ses en bane hvor flere delstrak er fjernet, for at lgberen kan fa gje pa de

opfang og ledeliner, der kan bruges pa straekket.
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3. Vejvalgsteknik

Hvilken vej er hurtigst og sikrest for mig?
A. Udvealg Sidste Sikre Udgangspunkt (SSU)
B. Find det bedste vejvalg til dette SSU.
C. Brug Trafiklysmetoden - temposkift:
Lgb hurtigt pd grgnne straek (grovorientering).
Farten ned pa gule straek (eks. lige for SSU og pd mere usikre straek).
Langsomt pé [ strek (finorientering)

SSU traenes bl.a. ved:

1. Strimmellgb (korridorlgb) - hvor kortet er afbleendet og kun efterlader en

smal korridor til Igberen. Lgberen kan inden lgbet indtegne SSU for posterne i
strimmellgbet, eller baneleeggeren har indtegnet disse. (pilene pa neden-
stdende kort viser Igberen, hvad denne skal holde gje med undervejs). SSU vil
i nogle tilfaelde veere den forrige post!

Treener samtidig finorientering og kompas og temposkift.
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2. Kort /lang: Banen udformes med lange streek, og efter hvert langstraek er
der en klynge med 4-5 poster i et sveert omrade. Dette traner
trafiklysmetoden og stiller store krav om temposkift hos Igberen.
Lgberen kan inden lgbet blive bedt om at szetter kryds ved sit SSU for
alle posterne.

Traener samtidig grov- / finorientering og temposkift.

3. Vejvalgsteknik traenes ogsa ved at to lige hurtige lgbere starter samtidig, men
veelger hvert sit vejvalg (eks. "udenom eller lige pa?”).
Der kan evt. pa forhdnd indtegnes to vejvalgsmuligheder pa kortet, hvor de
skal veelge hver sit.
Lgberne venter pa hinanden ved hver post og far dermed vished for hvilket af

vejvalgene der var hurtigst / svaerest.
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4. Grov- / finorientering

Grovorientering indebarer, at kun de store (grove) terreengenstande laeses (typisk

pd _ - ofte ved lgb pad sti mod opfang)
Finorientering indebzerer, at mange detaljer laeses for at finde vej igennem terran

(typisk de _ (se ovenfor under Vejvalgsteknik))

Finorientering traenes bl.a. ved:

1. Strimmellgb (se Vejvalgsteknik pkt. 1).

2. Perlekeedelgb: Mange poster og meget korte delstrak igennem terrsen, med

finorientering det meste af vejen.

3. Lgb pa kort hvor stierne er fjernet - evt. blot pa noget af banen eller blot de

sma stier der fjernes:
(treener ogsd kurver i terraen med kurvedetaljer)
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(kortfil med stier fjernet bestilles hos Otto Mgller).
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4. Punktorientering hvor lgberen skal fglge den linie, der er indtegnet pa kortet

og samtidig markeret i terreenet. Lgberen skal prikke ind pa sit kort, preecist

hvor de poster star, som denne mgder pa linien.

5. Linielgb er lidt sveerere og samme model som pkt. 4, hvor lgberen skal fglge

den linie, der er indtegnet pa kortet, men ikke markeret i terrenet.
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6. Entredje og ogsa lidt sveerere version, er som ovenfor pkt. 4, men kun

strimler i skoven, ingen linie pa kortet (se kortet nedenfor, post 2 til 8

og 9 til 14):
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7. Grov-/finorientering traenes ved Kort / lang ( se Vejvalgsteknik pkt. 2).
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8. Grovorientering treenes ved_Omvendt korridor hvor straekkene mellem

posterne er blaendet af i en tynd strimmel, sa kun detaljer langs strimlen kan

benyttes til orientering:
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9. Grovorientering kan desuden traenes blandt andet ved at dele af kortet pa

straekkene er blaendet af, sa kun de store terreengenstande er bevaret og kan

falges (hgje, store lavninger mm):
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5. Skridt og kompas

Det kan vaere svaert at bedgmme, hvor langt man er kommet pd stierne og i
terraenet. Skridttaelling er her et rigtig godt redskab til hjzelp.

Kompas er ngdvendig, pa de _ (finorienteringsstraek fra SSU ind til
posten) hvor der ikke er detaljer i terraenet, der tydeligt fortzeller én, hvor man er

(eksempelvis i diffust omrdde).

Skridt og kompas traenes bl.a. ved:

1. Frimeerke - og stjernelgb (se Bomteknik pkt. 3)

2. Strimmellgb (se Vejvalgsteknik pkt. 1)

3. En simpel gvelse til skridtteelling udfgres med opmaling af 100 m bade pa en

lige sti og i terreen - Igberne Igber begge strak flere gange og finder dermed
deres personlige skridttal pa sti og i terraen.

4. Kompastraening: Der saettes en masse poster ud i terraenet (her ved treeerne

neer klubhuset (gverste billede)). Lgberne far et kortudsnit (strimmel)
med en kompaskurs (nederste billede) hvor post 1 har nummer 39. Lgberne
skal da udtage kompaskurs, gennemlgbe strakket og efterfglgende fortalle

hvilket nummer posten har (= hvilket tree). (Skridtteelling undervejs):
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6. Korthusk / forenkling

Korthusk og forenkling af kortet vil, rigtig anvendt, reducere tiden i skoven.
Korthusk tvinger lgberen til at forenkle kortet og dermed kun orientere efter de
store tydelige terraengenstande (typisk pd de grgnne straek (grovorientering))

Korthusk / forenkling treenes bl.a. ved:

1. Omvendt korridor (se Grov-/finorientering pkt. 8)

2. Lgberne far ikke noget kort med. Straekkene fra post til post er ophaengt ved hver
post, dvs. ved start er streekket fra start til post 1 ophaengt. Ved post 1 er
straekket fra post 1 til 2 osv. Husk streekkene ma ikke vare lange eller sveere.

Urutinerede lgbere kan evt. fa et (forseglet) kort med i "baglommen”.

3. Lidt lettere version: Lgberen far et blankt papir og en blyant og ma indtegne

straekkene, hvor der kun haenger postudsnit.

4. Korthuskeparlgb. Der leegges en bane med ret korte mellemsveere straek. To

lgbere far 1 kort. Den ene kigger pa kortet (max 1 minut) og lgber sa mange
straek denne kan huske (hvor lgbskortet er "pakket veek” undervejs), hvorefter

den anden far 1 minut til at laese sd mange straek som muligt osv.
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7. Kurver

Kurver er vigtige og meget sikre at bruge i orienteringen.
Kurverne er stabile, endrer sig stort set ikke og er vaesentlig mere sikre end

stibilledet, som aendrer sig konstant i takt med brugen af skoven og skovarbejde.

Kurver treenes naturligt nok i terraener med kurver bl.a. ved:

1. Mangepostlgb hvor posterne kun er lagt i kurvedetaljer:
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2. Perlekaedelgb med posterne meget teet og sa vidt muligt kun i kurvedetaljer.

3. Strimmellgb (se Vejvalgsteknik pkt. 1) med posterne sa vidt muligt kun i

kurvedetaljer.

4. Kurver treenes ogsa pa kurvekort, hvor stier og teetheder er fjernet (snak med
Otto Mgller). Dette kan gradueres efter svaerhedsgrad, ved evt. kun at fjerne de
mindre stier og kun nogle af taetheder osv.

Posterne leegges sa vidt muligt i kurvedetaljer, og for at traene lgberens kurve-
kortlaesningen kan man evt. undlade at udfylde definitionerne, sa lgberen ikke

far kurvedetaljen "foraerende” ved at se pa definitionen:

(Se ogsa Grov-/ finorientering pkt. 3)
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5. En bane med mange kurvedetaljer udleveres. Lgberen skal have en kuglepen
med og notere i definitionen hvilken kurvedetalje posten star.

(til begyndere og let rutinerede)

;\TW'QCY Iy

U traening 19.4.16 (3+4)
kurvetreening

Niv4 | 2,3 km

2| |Aa ‘
47 S (Slugt)

49 U (Udlgber)
46 H (Hﬂj)

45 T

43
44
50
52
51
56
54
, 55
«]14]48
O----200m--->O

w s nel Roi KO =
41

>
1
2
3
4
5
6
7
8
9
{10
1

-
N

-
w

Udarbejdet af Elizabeth Borchorst juni 2017



