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MÅNEDENS TRÆNING – APRIL 2025 
 

Ideen med månedens træning er at inspirere til træning i basisfærdigheder. Basisfærdigheder er noget 

man bør træne regelmæssigt. 

Det er øvelser, som både kan bruges til børn og voksne. Det er både erfarne og mindre erfarne der vil 

have glæde af det.  

 

Sidste måned handlede om at komme op i fart til sæsonstart, denne gang handler månedens træning, 

om ledelinjer. Der er to eksempler for hhv de lidt yngre 6-9 år og for de lidt ældre 10-15. Tak til Jess 

Rasmussen, der har lavet begge eksempler. 

 

 

Den lede stjerne 
 

I sidste månedens træning blev de yngste sendt ud på skitse kort, hvor det handlede om stifræs og det 

at vende kortet rigtigt og skifte retning. Denne gang er det et stjerneløb. Man starter samme sted og 

skal løbe ud af en ledelinje. 

 

Der laves en bane med poster, som er synlige fra en lineær ledelinje. Posterne placeres ved andre 

ledelinjer, punktsymboler, mindre tydelige symboler, kurvesymboler eller evt. ved en tydelig 

kurvedetalje.  

Uanset hvilken terrængenstand, posterne er placeret ved, skal de være synlig fra ledelinjen, når løberne 

kigger i den rigtige retning, men posten skal heller ikke være så tæt på ledelinjen, at den kan ses af 

løbere, der ikke ser til den rigtige side. (Dette kan træneren med fordel kontrollere ved at løbe banen 

inden træningen.)  

Inden afvikling af øvelsen bør løberne have øvet sig i at retvende kortet efter terrænet og vende 

kroppen i løbsretningen, se for eksempel månedens træning marts. 

 

 

 

 
 

Øvelsen er beskrevet i TBU kataloget: https://tbuorientering.dk/2021/03/03/den-lede-stjerne-2/ 
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Ledelinieopfang 
 

Formålet med ledelinieopfang er at løberne skal løbe i terrænet og blive (op)fanget af nye ledelinier 

 

Der laves en bane, hvor der på hovedparten af strækkene er mulighed for at løbe på tværs af terrænet 

for at komme fra en ledelinjer til en ny, og uden at løberen kan se de ny ledelinje fra den første. I 

eksempel i Undallslund er banen forsøgt lagt, så der på hele banen er mulighed for at spare mange 

meter ved at løbe igennem terræn uden ’gelænder’, og samtidig god sikkerhed for at ramme den næste 

ledelinje. 

Under afviklingen skal der løbes uden kompas, og løberne skal være instrueret om, at de skal løbe så 

kort en afstand som muligt, og det skal de gøre ved at løbe fra en ledelinje til den næste igennem 

terræn uden andre ledelinjer, og hvor dette afkorter løbedistancen.  

Det skal gøres 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. 

 
 

 

Husk der er masser af ideer og inspiration til klubtræningen i TBUs online katalog, både til de nye og de 

erfarne https://tbuorientering.dk/  

 

Når man laver teknisk træning, behøves banerne ikke være så lange. Det er bedre deltagerne arbejder 

fokuseret på øvelsen i kortere tid, end at man bliver træt og mister fokus til sidst. Så kan man i stedet 

tilbyde en lille ekstra bane til dem, der gerne vil løbe lidt længere.  
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Husk altid at få varmet op inden træning, gerne med brug af nogle små sjove lege. Lege er gode til at 

bygge et fællesskab for både små og større, samt med til at løberne lærer hinanden bedre at kende. 

 

Det er vigtigt man giver en grundig instruktion. Man kan med fordel gennemgå banen med løberne 

inden start, ikke mindst de mindre erfarne, vil have stor gavn af at blive hjulpet med at forstå, hvad det 

drejer sig om.  

Ligeledes er det vigtigt at give sig tid til at snakke træningen igennem bagefter, så løberne får en direkte 

mulighed for at reflektere over øvelsen, og får feedback på det de har lavet. 

 

Har I spørgsmål til månedens bane, eller ideer til fremtidige baner, så kontakt B&U konsulent 

Carsten Lausten cl@do-f.dk/22417520. 

 

 

 

God fornøjelse 
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