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MANEDENS TRANING — APRIL 2025

Ideen med manedens traening er at inspirere til traening i basisfaerdigheder. Basisfardigheder er noget
man bar traeene regelmaessigt.

Det er gvelser, som bade kan bruges til bern og voksne. Det er bade erfarne og mindre erfarne der vil
have glaede af det.

Sidste maned handlede om at komme op i fart til seesonstart, denne gang handler manedens traening,
om ledelinjer. Der er to eksempler for hhv de lidt yngre 6-9 ar og for de lidt seldre 10-15. Tak til Jess
Rasmussen, der har lavet begge eksempler.

Den lede stjerne

| sidste manedens traening blev de yngste sendt ud pa skitse kort, hvor det handlede om stifraes og det
at vende kortet rigtigt og skifte retning. Denne gang er det et stjernelgb. Man starter samme sted og
skal lgbe ud af en ledelinje.

Der laves en bane med poster, som er synlige fra en linezer ledelinje. Posterne placeres ved andre
ledelinjer, punktsymboler, mindre tydelige symboler, kurvesymboler eller evt. ved en tydelig
kurvedetalje.

Uanset hvilken terraengenstand, posterne er placeret ved, skal de vaere synlig fra ledelinjen, nar leberne
kigger i den rigtige retning, men posten skal heller ikke vaere sa teet pa ledelinjen, at den kan ses af
lebere, der ikke ser til den rigtige side. (Dette kan treeneren med fordel kontrollere ved at Igbe banen
inden traeningen.)

Inden afvikling af gvelsen bar Igberne have gvet sig i at retvende kortet efter terreenet og vende
kroppen i lgbsretningen, se for eksempel manedens traning marts.
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@velsen er beskrevet i TBU kataloget: https://tbuorientering.dk/2021/03/03/den-lede-stjerne-2/
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Ledelinieopfang
Formalet med ledelinieopfang er at Igberne skal Igbe i terraenet og blive (op)fanget af nye ledelinier

Der laves en bane, hvor der pa hovedparten af straekkene er mulighed for at lgbe pa tveers af terreenet
for at komme fra en ledelinjer til en ny, og uden at Igberen kan se de ny ledelinje fra den farste. |
eksempel i Undallslund er banen forsegt lagt, sa der pa hele banen er mulighed for at spare mange
meter ved at lgbe igennem terraen uden ‘geleender’, og samtidig god sikkerhed for at ramme den naeste
ledelinje.

Under afviklingen skal der lgbes uden kompas, og lgberne skal veere instrueret om, at de skal lgbe sa
kort en afstand som muligt, og det skal de gagre ved at Igbe fra en ledelinje til den naeste igennem
terraen uden andre ledelinjer, og hvor dette afkorter Igbedistancen.

Det skal ggres de steder, hvor det er sikkert at de rammer den nye ledelinje, selv om de ikke kan se den
fra den ledelinje, de kommer fra.
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Husk der er masser af ideer og inspiration til klubtreeningen i TBUs online katalog, bade til de nye og de
erfarne https://tbuorientering.dk/

Nar man laver teknisk treening, behaves banerne ikke vaere sa lange. Det er bedre deltagerne arbejder
fokuseret pa evelsen i kortere tid, end at man bliver traet og mister fokus til sidst. Sd kan man i stedet
tilbyde en lille ekstra bane til dem, der gerne vil Igbe lidt leengere.
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Husk altid at fa varmet op inden traening, gerne med brug af nogle sma sjove lege. Lege er gode til at
bygge et feellesskab for bade sma og sterre, samt med til at Igberne lzerer hinanden bedre at kende.

Det er vigtigt man giver en grundig instruktion. Man kan med fordel gennemga banen med lgberne
inden start, ikke mindst de mindre erfarne, vil have stor gavn af at blive hjulpet med at forsta, hvad det
drejer sig om.

Ligeledes er det vigtigt at give sig tid til at snakke treeningen igennem bagefter, sa lgberne far en direkte
mulighed for at reflektere over avelsen, og far feedback pa det de har lavet.

Har | spergsmal til manedens bane, eller ideer til fremtidige baner, sa kontakt B&U konsulent
Carsten Lausten cl@do-f.dk/22417520.

God fornojelse
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