
DOFs
KOMPETANCEAFTEN

VOKSENTRÆNING

VELKOMEN TIL:



Intro til DOFs  træneruddannelse
Å Anden  kompetanceaften i DOFs træneruddannelse

Å Kompetanceaftener er åbnet for alle

Å 11/5 Fysisk og motorisk træning for talenter
Å 10/6 O -cad og Condes tips og tricks



Voks entræning

Indhold :

Præsentation fra DOF

Eksempel fra IKHP Huskvarna

Erfaringsudveksling



Voks entræning

Dette kursus fokuserer på :

Å Fastholdelse af dem vi har fået fat på

Å Hvordan tager man godt imod dem og 

sikrer de får en god oplevelse

Å Hvordan får man udviklet dem så de 

bliver i sporten

Å Voksne ikke mindst i alderen 25 -39 er 

vigtige 



Frafald

Der er nogle fælles årsager til frafald i 

orienteringsklubberne:

Å Det var ikke så sjovt som forventet

Å Dårlig modtagelse

Å Det er for svært

Å Man får aldrig "knækket koden"

Å Man kommer ikke med til løb udenfor egen 

klub



Løsning

De nye medlemmer skal hurtigst muligt 

blive en del af klubben gennem:

Å Blive en del af fællesskabet både det 

sociale i klubben, men også gennem at 

tage del i klubbens opgaver

Å Lære grundlæggende teknik, så man får 

redskaberne til udfordringerne



Voksentræning
ÅVoksne lærer hurtigt

ÅDe er utålmodige - det tager tid at lære 
teknik

ÅVil gerne løbe lange baner Ṿ det skal de 
ikke 

ÅVoksne starter på lette baner, men er for 
kort tid på mellemsvær inden de løber svære 
baner. Dermed taber de læring og erfaring

ÅFor meget klubtræning er almindelige 
baner frem for specifik teknik



Voksentræning
Indgangsbarrieren er høj i orienteringssporten

Å Mærkelige fagtermer

Å Nyt sted hver gang

Å Mange ting at holde styr på kort, kompas, elektronisk 

tidstagning etc.

Å O-service

Å Lidt af en videnskab at tage til løb de første gange

Å mm



Voksentræning  - 
vigtigt

ÅSnak med de nye, de må ikke komme eller gå 

uden tilbud om hjælp eller en snak om deres løb

ÅFørste gang få deres kontaktoplysninger

ÅVær inkluderende så de føler sig velkomne til 

andre aktiviteter, også selvom de ikke er 

medlemmer (endnu)

ÅSørg for de kommer på voksenkurser når de bliver 

udbudt



At løberne lærer sig færdigheder inden for 
grundforståelse, værktøjer og strategier, så de 
kan orientere sig mest effektivt rundt på en 
svær orienteringsbane i et vilkårligt terræn.

Mål for o -teknisk udvikling



Seks principper for den 
o-tekniske udvikling

O-teknisktræninger for alle bådeminiløberenog
verdensmesteren

O-teknisktræningskalskei et langsigtetperspektiv

O-tekniskudviklingopnåsbedstgennemtræningaf
specifikkefærdigheder
- delmetode// helmetode

Indlæringaf o-tekniskefærdigheder. Grundforståelsen
skalværepå plads
- Grundforståelse, værktøjerog strategier

Den o-tekniskeudviklingstarter altid vedfærdighed1
- Uansetalder

O-tekniskudviklingog træninghandler om kvalitet frem
for kvantitet
- Fuld koncentrationer afgørendefor effektiv læring



Det o-tekniske fundament for o-teknisk udvikling jf. TBU bogen

1. Grundforståelse 2. Værktøjer 3. Strategier

Træne den grundlæggende 

forståelse af, hvordan kortet er 

bygget op, hvilke informationer 

det giver og hvordan det kobles til 

terrænet. Med en veludviklet 

grundforståelse kan løberne tage 

sig rundt på en vilkårlig 

orienteringsbane, dog ikke 
nødvendigvis særligt effektivt.

Værktøjerne er teknikker, som 

løberne kan bruge til at løse en 

o-teknisk udfordring - det kan 

være på et helt eller på dele af 

et stræk. Værktøjerne kan 

optimere og effektivisere den o-

tekniske præstation. 

VÞrktßjerne òlÞggesò i 
løbernes værktøjskasse. 

Strategierne beskriver hvilke 

værktøjer, løberen vil gøre brug 

af ved forskellige o-tekniske 

udfordringer. Det kan være på 

dele af stræk, hele stræk, partier 

i skoven eller over en hel bane. 

Strategierne kan effektivisere 

den o-tekniske præstation endnu 
mere.  

4 overordnede dele:

Å Kortforståelse

Å Retningsforståelse

Å Kurveforståelse

Å Afstandsforståelse

F.eks.

Å Ledelinjer

Å Postindløbs-/udløbspunkt

Å Kompasbrug

Å Opfang

Å Holdepunkter

Å Forenkling

F.eks.

Å Strækplanlægning

Å Løfte blikket

Å Forkant i orienteringen

Å Fartstilpasning

Å Fokuseret kortlæsning

Å Taktik





Hvad er læring?

Hvor finder læringen sted?
LÞring er en proces òiò lßberen, s¬ lßberen skal selvstÞndigt lave koblingen mellem 

eksisterende viden og erfaringer, og ny viden (òvidenò i bred forstand ï både kognitivt, 

motorisk og fysisk).

Træneren kan hjælpe, men ikke overtage løberens proces.

Å Dvs. at træneren skal tilrettelægge processen og bruge forskellige læringsstrategier for 

at hjælpe og motivere løberen i processen
(eks. instruktion, forevise, vejlede, udfordre mv.)

Å Træneren er Læringsleder

Kobling af eksisterende færdigheder med nye færdigheder.



Progression

òLÞringò foreg¬r i to tempi

1. Hurtig fase ï kognitiv ï indlæring
ÅBevidst - deklarativ

ÅInstruktion ï nøgleord

ÅFeedback - nøgleord

ÅDelmetode

2. Langsom fase ï konsolidering ï (motorisk)
ÅUbevidst ï non-deklarativ

ÅAutomatisering

ÅLagring i langtidshukommelsen

ÅHelmetode

Åòikke-specifikò delmetode

AdaptationGenkaldelse



Lærings- og mestringszonen

òFlowò-zonen er der, hvor løberne er udfordrede, men 

med en følelse af, at de kan klare det. Det er zonen for 

nærmeste udvikling.

LÞringszonen er der, hvor lßberne er òoptimalt 

frustreredeò og lÞrer mest nyt.

Mestringszonen er der hvor løberne føler, at de 

behersker udfordringen, men stadig skal være skarpe. 

Selvtillid og belønning.

Det kræver kendskab til og erfaring med sin 

lßbergruppe at ramme òflowò-zonen ï og man kan ikke 

ramme alle løbere på alle træninger.



Lærings- og mestringszonen

Et (teoretisk) optimalt læringsforløb veksler 

mellem læringszonen og mestringszonen.

Introduktion af helt nye færdigheder skal oftest 

ske i læringszonen.

Det kan være på den enkelte øvelse, en hel 

træning og kontinuerligt over flere træninger 

(ved bloktræning).

Det kan f.eks. være gennem vekslen mellem 

helmetode og delmetode.

òFlowò-zonen er baseret på løbernes oplevelse 

af udfordringens sværhedsgrad. Man kan 

justere deres oplevelse ved at tale enten deres 

evner eller sværhedsgraden op/ned.



Delmetode og Helmetode



Delmetode og Helmetode

Delmetode Helmetode



Delmetode

Indlæring af færdigheder bør foregå ved brug af delmetoden

Jo mere specifikt, eller òdeltò vi trÞner fÞrdigheden, jo bedre ï i indlæringsfasen.

O-tekniske færdigheder kan være svære at træne isoleret, og ofte vil træningen have 

muligheder/stille krav til flere færdigheder.

Jo mindre der er op til lßbernes òfrie fortolkningò, jo stßrre chance er der for, at de trÞner den 

rigtige færdighed.

Det stiller krav til, hvordan træningsøvelserne designes. Her skal man som træner være 

kreativ.



Helmetode

Helmetoden skal bruges til at òkonsolidereò fÞrdighederne, n¬r lßberne har lÞrt 

dem.

Dvs. de skal sÞtte dem sammen med andre fÞrdigheder i en òhelhedò, ligesom i 

konkurrence.

HelmetodetrÞning kan vÞre òhav fokus på denne færdighed, når du løber 

træningsløbet på lørdagò, eller en òafslutningsbaneò p¬ nogle trÞninger.



Kvalitet er afgørende!

Delmetodetræning er mentalt hårdt og kræver fuld tilstedeværelse i træningen.

Når koncentrationen falder, så træner man med dårligere kvalitet.

Begræns derfor o-teknisk træning til max. 45 min.

Vær ikke bange for at lave korte øvelser, hvis øvelsen/terrænet ikke er til mere.

Træning i al for kendt terræn kan også sænke kvaliteten, fordi løberne til sidst 

vil løbe mere på hukommelse end teknik.

Snyd løberne, gør banerne eller dele af dem lettere end sværhedsgraden, så 
får løberne en positiv fornemmelse.



Instruktion

Formidler et tydeligt formål (hvorfor! og sammenhæng!)

ÅEr kort og præcis ï bruger nøgleord

ÅMotiverer løberne

ÅForegår i gode rammer, hvor alle hører efter og alle kan se

ÅForklarer hvordan og hvorfor skal de gøre det
ÅEr velforberedt

ÅGiv løberne kortet inden start, så de har mulighed for at kigge banen igennem 

og stille spørgsmål



Instruktion
Å Vær opmærksom på, at mennesker lærer 

forskelligt.

Å Nogle er bedst til at lytte, andre er bedst til 
at læse, nogle forstår billeder og 

illustrationer bedst, mens andre skal afprøve 
og mærke.

Å Derfor skal man variere brugen af 
virkemidler, og gerne bruge mere end ét i 

sin instruktion.



Evaluering

ÅLøberne skal lære at reflektere og selv 
tage læringsudbytte fra træningerne

ÅSom træner skal man bidrage med 
spændende vinkler på løbernes træning

ÅTræneren skal lære løberne at 
evaluere og reflektere over egen 
træning.

ÅLøberne skal være i stand til at 
evaluere med sig selv, med trænere og 
med andre løbere.

ÅDyrk en positiv fejlkultur!



O-teknisk 
evaluering

ÅForbered evalueringen:

ÅHvad skal evalueres?

ÅHvordan skal der evalueres?

ÅMakkerevaluering?

ÅTræner-løber-evaluering

ÅSelvevaluering

ÅΧ

ÅIǾƛƭƪŜ έƴǄƎƭŜǎǘŜŘŜǊέ ŜǊ ǾŋǊŘ ŀǘ 
evaluere på?



O-teknisk evaluering
Spørgeteknik

Åbne spørgsmål, der kan få løberen til at uddybe svaret ï HVôer.

Er òhvordan gik det?ò et godt spßrgsm¬l at starte med?

Tragtmodellen

Åbne spørgsmål
ŦΦŜƪǎΦ έIǾŀŘ ƎƧƻǊŘŜ Řǳ ƘŜǊΚέ

Mere fokuseret
ŦΦŜƪǎΦ έIǾŀŘ ǾŀǊ Řƛƴ ǇƭŀƴΚέ

Meget fokuseret
ŦΦŜƪǎΦ έIǾƛƭƪŜǘ ƛƴŘƭǄōǎǇǳƴƪǘ 
havde du tænk at bruge? 
IǾƻǊŘŀƴ ŦǳƴƎŜǊŜŘŜ ŘŜǘΚέ



Evaluering - vejvalg

ÅLøberne skal tegne vejvalg

ÅDer er meget bevidstgørelse og læring i at 
tegne vejvalg ind i hånden.

ÅLøberne bør ikke begynde at bruge digitale 
hjælpemidler, før det at tegne vejvalg i 
hånden sidder på rygraden.

ÅO-track kan hurtigt blive en konstatering, 
fremfor anledning til refleksion

ÅAnalyse i 2D-rerun er tidskrævende og 
videnskrævende

ÅSammenligning på tider skal ikke fylde 
for meget, når man træner teknik er det 
læring der er vigtigst.



Sprog og forståelse

Løberne skal have et o-teknisk sprog:

- signaturer og terrængenstande

- færdigheder

- fagtermer/slang

Det har betydning for:
- forståelsen af instruktionen

- forståelsen af feedback

- udbytte af evalueringen

- evnen til selvrefleksion

- evnen til at vide hvad man skal arbejde med



Design ïlav sløjfer

ÅGßr det nemmere at òfßlgeò lßberne op

Å Giver løberne mulighed for at refokusere

ÅGßr òrerunsò nemmere

Å Gør det nemmere at styre tiden

Å Gør det nemmere at have træning for flere 

niveauer/sløjfer med forskellig sværhedsgrad

Å Gør det nemmere at have progression i 

træningen

Å Bruger mindre af terrænet

Å Gør det nemmere for postudsætteren



Design



Design



Design



Design ïòmanipuleringò?



Find relevante træningsøvelser 
her (opdateres løbende med nye 

øvelser)
https://tbuorientering.dk/

https://tbuorientering.dk/


Voks entræning i 
Huskvarna

For hvem?: Kursus som er målrettet til 

den som vil begynde med eller 

genoptage orientering

Hvornår?: Tre aftener om foråret, 

17.40- ca. 19.00

Hvad?: Teori og praktik

Pris: 600 SEK (ca. 410 DKK)



IKHP

Å Træning på tirsdage for alle aldersgruppe (nybegynder, 
børn, ungdom, elite, bredde)

Å Kursus for voksne afholds samme tid som de andre 
grupperne 

Å Konditionstræning for bredde og elite

Å Stævner er då breddegruppen træner orienteringsløb! 
Ą Dette fokuserer man på i nybegynderkursus for 
voksne



Baggrund

Å Teorien baseres på SOFTs fem grundmoment



Indhold for de tre 
aftener

Aften 1:

Teori

Å Hvad er 
orienteringsløb?

Å Kortets farver og 
korttegn

Å Passe kortet

Å Planere din rute

 

Praktik

Å Labyrint

Å Tre korte baner 
(kigge på 
korttegn)

Aften 3:

Teori
ÅHvordan gør man 

til et stævne

Praktik
Å Træningstævne

Aften 2:

Teori

ÅLedelinjer, opfang, 
attackpunkter

ÅVejvalg

ÅPostbeskrivelse

ÅHvordan fungerer 
en stævne

ÅHvordan fungerer 
Eventor ?

Praktik

Å Bana fokus vejvalg 
og kompas



Resultatet

Deltagere: ca. 10

Feedback: Fra foregående år var positive

3-4 har siden sidste år deltaget i klubbens træninger


