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MANEDENS TRANING - JANUAR 2025

Ideen med manedens traening er at inspirere til traening i basisfaerdigheder.

Det er gvelser, som bade kan bruges til barn og voksne. Det er bade erfarne og mindre erfarne der vil
have glaede af det, faktisk er der alt for mange erfarne lgbere, der maske forst er startet som voksne,
der ville have stor gleede af at traene/lzere de helt grundleeggende teknikker.

Manedens traening handler denne gang om introduktion til natlgb. Det handler ikke kun om at lgbe
orientering, men mere om at vanne sig til at faerdes i market. Det kan man gere pa en refleks
afmaerket rute eller ved at lgbe sprint.

Go4o

Mgarke og darligt vejr, kan godt gere det sveert at treene teknik om vinteren.

Go4Orientering (Go40) er en lang raekke gode og sjove gvelser bestdende af korte baner med mange
poster pa et lille omrade. @velserne kan gennemfgres alle steder, og nar man har laert konceptet at
kende, er det let at seette op.

| Go40 er der mange retningsskift og gvelserne egner sig derfor godt til at traene at retvende kortet og
vende kroppen i lgbsretningen.

Go40 er velegnet til mini- og barnelgbere. Men ogsa ungdoms- og juniorlgbere samt voksne vil finde
gvelserne sjove og udfordrende. Baner med vidt forskellige sveerhedsgrader (markeret med 1-6
stjerner) kan lebes pa den samme masterbane.

Det er super sjov og intensiv traening, der kraever man tager hurtige beslutninger, og er skarp pa kortet.
Det kan laves indendars og udendars, og der er st der kan bruges pa allerede afmaerkede arealer i
idraetshaller s& som fx handbold- eller basketbaner.
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Sadan kan det se ud nar der er gjort klar til Godo, her er der sat stativer og postenheder ud, men man
kan ogsa ngjes med fx kegler.

Man kan laese mere om Go4o og k@be systemet her:
https://www.go4orienteering.org/?lang=en

Forbundet har nogle printede og laminerede sat der kan ldnes.

Fysisk grundtraening - Motorik i fokus
Vintertraening er lig med fysisk grundtraening.

Dansk Gymnastik Forbund har udviklet et gratis e-laeringskursus med inspiration til dette. @velserne
kan bruges til minitraening, ungdomstraening og voksentraening.

Det drejer sig om at traeene sin motorik og fysiske grundfeerdigheder. Det er gvelser der kan bruges som
en del af treeningen, fx i opvarmningen.

God motorik er vigtig i orienteringssporten nar man bevaeger sig i skoven. Underlaget skifter og man
skal hele tiden vaere parat til dette. Mange skader som felge af fald eller forstuvninger kan undgas, hvis
man traener nogle grundlaeggende faerdigheder.

Se mere her:

Motorik i fokus er ll|§§&'l:;gﬁgt
pa DIF's e-leringsplatfori. Det er
gratis. Kiik her og log Ing: %

rag kurset hvor og hvornar
det passer dig
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Der er lige kommet en ny made at logge ind pa, sa man skal oprette et Traener ID fgrst. Det vil s gere
det lettere, hvis man skal ind efterfglgende. Der er mange gode inspirationskurser om traening og
klubledelse pa DIFs e-laeringsplatform.

Husk altid at fa varmet op inden traening, gerne med brug af nogle sma sjove lege. 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.

Husk der er masser af ideer og inspiration til klubtreeningen 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.
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