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MANEDENS TRANING — FEBRUAR 2025

Ideen med manedens traening er at inspirere til traening i basisfaerdigheder.
Det er gvelser, som bade kan bruges til bern og voksne. Det er bade erfarne og mindre erfarne der vil
have glaede af det, basisfaerdigheder er noget man bgr traene regelmaessigt.

5/2 afholder forbundet et webinar om "Den gode ungdomstraening”. Den gode ungdomstraening er
en traening, hvor der er plads til alle uanset teknisk og fysisk formaen.

Der er ofte stor forskel pa dem der kommer til klubbernes traening uanset om det er begrn eller voksne.
Der er alt fra dem der har "hele pakken” teknisk og fysisk, til dem der forst lige er begyndt. Det kraever
lidt at kunne rumme hele spektret.

Manedens traening handler derfor denne gang om at kunne bruge det samme omrade og de samme
poster til en traening til forskellige niveauer, men med forskellige momenter.

Nar man laver teknisk traening, beh@ves banerne ikke vaere sa lange. Det er bedre deltagerne arbejder
fokuseret pa ovelsen 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.

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 lgberne laerer 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 traeningen igennem bagefter, sa leberne far en direkte
mulighed for at reflektere over gvelsen.

Nedenfor er der 5 forskellige avelser der alle foregar i det samme omrade. @velserne er til forskelligt
niveau, og det er forskellige ting man traener.

Der er gvelser med almindelige kort og med manipulerede kort, det er eksempler og man kunne
forestille sig mange andre @velser, man ogsa kunne lave.

Feelles er det drejer sig om at have god kortkontakt.

Eksempel 1 er klassisk linielgb, man skal fglge linien og hele tiden holde kortkontakt, mens man finder
fra den ene ledelinie til den anden. Der placeres poster pa linien, som man efterfelgende skal huske,
hvor man har fundet.

Eksempel 2 Samme linie, men der mangler detaljer pa kortet, man skal derfor kigge op og se de store
detaljer i terreenet som man skal falge.

Eksempel 3 Korridorlgb her skal man stadig vaere ngjagtig i sin orientering, men formalet er at give
lgberen en ide om, hvad der kan bruges som holdepunkter.

Eksempel 4 En let bane, hvor man kan bruge de samme poster som pa linielgbet. | eksemplet er
niveauet let/mellemsveer. Der er stier at lgbe rundt pa, men ogsad mulighed for at skaere hjerner.
Eksempel 5 Perlekaede | eksemplet er den mellemsvaer, den kan laves bade lettere og svaerere. Her
skal man stadig orientere intensivt, der er mange poster og retningsskift. Man kan haenge skarme ved
alle postplaceringerne, men man kan ogsa gere det lidt sveerere ved at der kun er poster pa nogle af
dem.
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Eksempel 1 Klassisk linielab
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Eksempel 2 Man skal stadig folge linien, men man skal kigge op og se terraenet
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Eksempel 4 Almindelig bane let/mellemsvaer
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Eksempel 5 Perlekaede

Man manipulerer med kortet i condes, og der findes tips og tricks til dette pa DOFs hjemmeside, se
naermere her: https://do-f.dk/uddannelse/kort-og-baner?view=article&id=8819&catid=61#introcondes

Husk der er masser af ideer og inspiration til klubtraeningen i TBUs online katalog, bade til de nye og de
erfarne https://tbuorientering.dk/

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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