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MANEDENS TRZENING — MAJ 2025

Ideen med manedens traening er at inspirere til traening i basisfeerdigheder. Basisfaerdigheder er noget
man ber treene regelmaessigt. Det er gvelser, som bade kan bruges til bgrn og voksne. Det er bade de
erfarne og de mindre erfarne, der vil have glaede af det.

De sidste maneders traeninger har omhandlet forskellige basisfaerdigheder til anvendelse i skoven, men
denne gang bevager vi os et smut ind i byen, hvor det kommer til at handle om brug af holdepunkter.
Der er to eksempler for hhv. til de lidt yngre 12-14 ar og for de lidt seldre 13-18 ar. Tak til Jess
Rasmussen, der har lavet fgrstnaevnte eksempel.

Hold fast

Der laves en sprintbane, hvor posterne skal sta rimeligt tydeligt, og der ikke er de store
vejvalgsudfordringer, sa lgberne kan holde fokus pa at se og opsege holdepunkterne. Ved
introduktionen kan holdepunkterne (de steder, hvor lgberne skal skifte retning) med fordel veere
markeret med en lille ring i starten af banen for at forgge lgbernes forstaelse af, hvad der kan bruges
som holdepunkter, og hvordan de finder vej ved at opsgge holdepunkterne (se kortudklip fra
Skanderborg). Laberne instrueres i hvad holdepunkter er, og hvordan de bruges. Endvidere bgr de
gores opmaerksom pa, at de ved hvert holdepunkt skal retvende kortet og vende kroppen i
lgbsretningen, hvorved de enten med det samme eller hurtigt vil se naeste holdepunkt ved at lgfte
blikket.l park og byomrader er de fleste terraengenstande tydelige og lette at finde, og laberne skal
sjeeldent bevaege sig ret langt vaek fra ledelinjer. Udfordringen er derimod at se de gode vejvalg, som
dels kan vaere komplekse at gennemskue pa laengere straek, og dels svaere at gennemfere i hgj fart.

Gode holdepunkter i sprint er ofte sammenfaldende med de steder, hvor Igberne skal foretage
retningsskift. Bygninger, veje, stier, mure, hegn og hakke fylder meget og er tydelige pa afstand, sd en
del af disse terrangen-stande er gode holdepunkter (fx hus-hjerne, vejkryds, ende eller knaek pa en
mur, hak eller hegn) For at kunne anvende holdepunkterne til retningsskift er det afgegrende, at
laberne behersker at retvende kortet efter terraenet og at vende kroppen i Igbsretningen.

Evaluering kan foregad med zoneskygning i starten af gvelsen, idet skyggen skal have fokus pa om
laberne opsager holdepunkterne, og at de ved disse retvender kortet, og vender kroppen mod naeste
holdepunkt.
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@velsen er beskrevet i TBU kataloget: https://tbuorientering.dk/2021/03/16/hold-fast/
Linjelab

Banen laves som en linje, som gar i en lige linje fra holdepunkt til holdepunkt - for eksempel kan der
tages udgangspunkt i en sveer sprintbane (se eksemplet i Lyseng). Her tegnes laves en linje, der falger
et af de mulige vejvalg - gerne et vejvalg med mange retningsskift (holdepunkter), idet dette gor
gvelsen mere udfordrende og effektiv. Holdepunkter i sprint er, som naevnt tidligere, tydelig
terreengenstande (fx hus-hjgrne, vejkryds, ende eller knaek pa en mur, haek eller hegn). Eksempler pa
gode holdepunkter kan introduceres med “opvarmnings-linje” med fa retningsskift og tydelige
holdepunkter, og geres efterfalgende mere udfordrende med mange retningsskift.

Placer poster ved nogle af terreengenstandene pa linjen, som lgberne efterfalgende skal stedfaeste pa
kortet. Posterne give samtidig lgberne en bekreeftelse pa, at de fortsat er pa linjen, og under
introduktion af gvelsen kan posterne med fordel vaere vist pa labskortet. Under afviklingen skal leberne
folge linjen pa kortet.

Leberne har tidligere lzert, at holdepunkter i sprint ofte er de stede, hvor der skal laves retningsskifte
pa et vejvalg, samt at holdepunkterne i sprint - i modsaetning til skovorientering - naesten altid skal
passeres og ikke kun ses pa afstand. Leberne skal fortsat bruge holdepunkter pa sveere baner, men der
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skal nu arbejdes med at gere det mere effektivt, bl.a. ved at have fokus pa at lafte blikket ved passage
af et holdepunkt, og se frem mod naeste holdepunkt.

Bemaerk at formadlet med linjen er at fijerne lebernes mulighed for at tage enkle og ukomplicerede
vejvalg, hvorfor sprintlinje med fordel kan anvendes, nar terraenet ikke indbyder til komplicerede straek
med mange retningsskift.

Lyseng
Sprintlinje+2,3 km

@velsen er beskrevet i TBU kataloget: https://tbuorientering.dk/2020/12/21/sprintlinje/
Teknisk traening

Nar man laver teknisk traening, behaves banerne ikke vaere lange. Det er bedre at lgberne arbejder
fokuseret pa ovelsen i kortere tid, end at man bliver traet og mister fokus til sidst.

Man kan med fordel tilbyde en ekstra bane til dem, der gerne vil Igbe lidt lsengere, eller have planlagt x
antal slgjfer, som kan lgbe uafhaengigt af hinanden.

Det er vigtigt man giver en grundig instruktion forud for en teknisk traening. 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 laberne far en direkte
mulighed for at reflektere over gvelsen, og far feedback pa det de har lavet. Tag dig bade tid til at fa
evalueret med de erfarne Igbere og de mindre erfarne Igbere.

Husk altid at fa varmet op inden traening, gerne med brug af nogle sma sjove lege. Lege er gode til at
bygge et faellesskab for bade sma og starre, samt med til at Ieberne lzerer hinanden bedre at kende.

Husk der er masser af ideer og inspiration til klubtraeningen for de nye og de erfarne i TBUs online
katalog: https://tbuorientering.dk/
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Har | spergsmal til manedens bane, eller ideer til fremtidige baner, sa kontakt B&U konsulent
Carsten Lausten (cl@do-f.dk // 22417520)

God forngjelse!
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