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MÅNEDENS TRÆNING – MAJ 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 de 
erfarne og de mindre erfarne, der vil have glæde af det.  

De sidste måneders træninger har omhandlet forskellige basisfærdigheder til anvendelse i skoven, men 
denne gang bevæger 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 år og for de lidt ældre 13-18 år. Tak til Jess 
Rasmussen, der har lavet førstnævnte eksempel.  

Hold fast 

Der laves en sprintbane, hvor posterne skal stå rimeligt tydeligt, og der ikke er de store 
vejvalgsudfordringer, så løberne kan holde fokus på at se og opsøge holdepunkterne. Ved 
introduktionen kan holdepunkterne (de steder, hvor løberne skal skifte retning) med fordel være 
markeret med en lille ring i starten af banen for at forøge løbernes forståelse af, hvad der kan bruges 
som holdepunkter, og hvordan de finder vej ved at opsøge holdepunkterne (se kortudklip fra 
Skanderborg). Løberne instrueres i hvad holdepunkter er, og hvordan de bruges. Endvidere bør de 
gøres opmærksom på, at de ved hvert holdepunkt skal retvende kortet og vende kroppen i 
løbsretningen, hvorved de enten med det samme eller hurtigt vil se næste holdepunkt ved at løfte 
blikket.I park og byområder er de fleste terrængenstande tydelige og lette at finde, og løberne skal 
sjældent bevæge sig ret langt væk fra ledelinjer. Udfordringen er derimod at se de gode vejvalg, som 
dels kan være komplekse at gennemskue på længere stræk, og dels svære at gennemføre i høj fart. 

Gode holdepunkter i sprint er ofte sammenfaldende med de steder, hvor løberne skal foretage 
retningsskift. Bygninger, veje, stier, mure, hegn og hække fylder meget og er tydelige på afstand, så en 
del af disse terrængen-stande er gode holdepunkter (fx hus-hjørne, vejkryds, ende eller knæk på en 
mur, hæk eller hegn) For at kunne anvende holdepunkterne til retningsskift er det afgørende, at 
løberne behersker at retvende kortet efter terrænet og at vende kroppen i løbsretningen.  

Evaluering kan foregå med zoneskygning i starten af øvelsen, idet skyggen skal have fokus på om 
løberne opsøger holdepunkterne, og at de ved disse retvender kortet, og vender kroppen mod næste 
holdepunkt. 
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Øvelsen er beskrevet i TBU kataloget: https://tbuorientering.dk/2021/03/16/hold-fast/  

Linjeløb 

Banen laves som en linje, som går i en lige linje fra holdepunkt til holdepunkt – for eksempel kan der 
tages udgangspunkt i en svær sprintbane (se eksemplet i Lyseng). Her tegnes laves en linje, der følger 
et af de mulige vejvalg – gerne et vejvalg med mange retningsskift (holdepunkter), idet dette gør 
øvelsen mere udfordrende og effektiv. Holdepunkter i sprint er, som nævnt tidligere, tydelig 
terrængenstande (fx hus-hjørne, vejkryds, ende eller knæk på en mur, hæk eller hegn). Eksempler på 
gode holdepunkter kan introduceres med “opvarmnings-linje” med få retningsskift og tydelige 
holdepunkter, og gøres efterfølgende mere udfordrende med mange retningsskift. 

Placer poster ved nogle af terrængenstandene på linjen, som løberne efterfølgende skal stedfæste på 
kortet. Posterne give samtidig løberne en bekræftelse på, at de fortsat er på linjen, og under 
introduktion af øvelsen kan posterne med fordel være vist på løbskortet. Under afviklingen skal løberne 
følge linjen på kortet. 

Løberne har tidligere lært, at holdepunkter i sprint ofte er de stede, hvor der skal laves retningsskifte 
på et vejvalg, samt at holdepunkterne i sprint – i modsætning til skovorientering – næsten altid skal 
passeres og ikke kun ses på afstand. Løberne skal fortsat bruge holdepunkter på svære baner, men der 
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skal nu arbejdes med at gøre det mere effektivt, bl.a. ved at have fokus på at løfte blikket ved passage 
af et holdepunkt, og se frem mod næste holdepunkt. 

Bemærk at formålet med linjen er at fjerne løbernes mulighed for at tage enkle og ukomplicerede 
vejvalg, hvorfor sprintlinje med fordel kan anvendes, når terrænet ikke indbyder til komplicerede stræk 
med mange retningsskift. 

 

Øvelsen er beskrevet i TBU kataloget: https://tbuorientering.dk/2020/12/21/sprintlinje/  

Teknisk træning 

Når man laver teknisk træning, behøves banerne ikke være lange. Det er bedre at løberne arbejder 
fokuseret på øvelsen i kortere tid, end at man bliver træt og mister fokus til sidst.  

Man kan med fordel tilbyde en ekstra bane til dem, der gerne vil løbe lidt længere, eller have planlagt x 
antal sløjfer, som kan løbe uafhængigt af hinanden. 

Det er vigtigt man giver en grundig instruktion forud for en teknisk træning. 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. Tag dig både tid til at få 
evalueret med de erfarne løbere og de mindre erfarne løbere.  

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. 

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