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Introtil DOFs treeneruddannelse

A Anden kompetanceaften i DOFs treeneruddannelse

A Kompetanceaftener er abnet for alle

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



Voks entraening

Indhold :

Praesentation fra DOF

Eksempel fra IKHP Huskvarna

Erfaringsudveksling
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Voks entraening

Dette kursus fokuserer pd :
A Fastholdelse af dem vi har faet fat pa
A Hvordan tager man godt imod dem og
sikrer de far en god oplevelse
A Hvordan far man udviklet dem sa de
bliver i sporten
A Voksne ikke mindstialderen 25 -39 er
vigtige
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Frafald

Der er nogle feelles arsager til frafald i
orienteringsklubberne:
A Det var ikke s& sjovt som forventet
A Déarlig modtagelse
A Det er for sveert
A Man far aldrig "knaekket koden"

A Man kommer ikke med til Igb udenfor egen
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Lasning

De nye medlemmer skal hurtigst muligt

blive en del af klubben gennem:

A Blive en del af feellesskabet bade det
sociale i klubben, men ogsa gennem at
tage del i klubbens opgaver
A Leere grundlaeggende teknik, s& man far

redskaberne til udfordringerne
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Voksentraening

A Voksne laerer hurtigt

A De er utdimodige - det tager tid at leere
teknik

A Vil gerne lgbe lange baner Vdet skal de
Ikke

A Voksne starter pa lette baner, men er for
kort tid pa mellemsveer inden de Igber svaere
baner. Dermed taber de laering og erfaring

A For meget klubtraening er almindelige
baner frem for specifik teknik
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Voksentraening

Indgangsbarrieren er hgj i orienteringssporten
A Meerkelige fagtermer
A Nyt sted hver gang

A Mange ting at holde styr pa kort, kompas, elektronisk

tidstagning etc.
A O-service
A Lidt af en videnskab at tage til lgb de farste gange

A mm
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Voksentraening -
vigtigt

A Snak med de nye, de ma ikke komme eller ga
uden tilboud om hjeelp eller en snak om deres lgh

A Farste gang fa deres kontaktoplysninger

A Veer inkluderende sa de faler sig velkomne til
andre aktiviteter, ogsa selvom de ikke er

medlemmer (endnu)

A Sgrg for de kommer pa voksenkurser nar de bliver

udbudt
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Mal for o -teknisk udvikling

At lgberne leerer sig feerdigheder inden for
grundforstaelse, veerktgjer og strategier, sa de
kan orientere sig mest effektivt rundt pa en
sveer orienteringsbane i et vilkarligt terraen.
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Seks principper for den
o-tekniske udvikling

O-teknisktraeninger for alle bademinilgberenog
verdensmesteren

O-teknisktreening skalskei et langsigtetperspektiv

O-teknisk udvikling opnasbedstgennemtraening af
specifikkefeerdigheder
- delmetode// helmetode

Indleeringaf o-tekniskefeerdigheder Grundforstaelsen
skalveerepaplads
- Grundforstaelsgveerktgjerog strategier

Den otekniskeudvikling starter altid ved feerdighed1
- Uansetalder

O-tekniskudvikling og treeninghandler omkvalitet frem -
for kvantitet

- Fuldkoncentrationer afggrendefor effektiviaering Y\ DANSK
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1. Grundforstaelse

Treene den grundleeggende
forstaelse af, hvordan kortet er
bygget op, hvilke informationer
det giver og hvordan det kobles til
terreenet. Med en veludviklet
grundforstaelse kan lgberne tage
sig rundt pa en vilkarlig
orienteringsbane, dog ikke
ngdvendigvis saerligt effektivt.

2. Veerktajer

Veerktgjerne er teknikker, som
lgberne kan bruge til at Igse en
o-teknisk udfordring - det kan
veere pa et helt eller pa dele af

et straek. Veerktgjerne kan
optimere og effektivisere den o-
tekniske praestation.

Vbrkt Bjerne o0l bg
lgbernes veerktgjskasse.

Strategierne beskriver hvilke
veerktgjer, lgberen vil gare brug
af ved forskellige o-tekniske
udfordringer. Det kan veere pa
dele af straek, hele streek, partier
i skoven eller over en hel bane.
Strategierne kan effektivisere
den o-tekniske praestation endnu
mere.

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




Den o-tekniske udviklingsmodel
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Hvad er laering?

Kobling af eksisterende feerdigheder med nye feerdigheder.

Hvor finder laeringen sted?
LPring er en pr
eksisterende vi
motorisk og fysisk).

oces 0i 0 | Bberen, s=- | Bberen skal
den og erfar i ngeirbadekognitit,y vi den (0

Traeneren kan hjeelpe, men ikke overtage Igberens proces.
A Dvs. at treeneren skal tilrettelsegge processen og bruge forskellige laeringsstrategier for

at hjeelpe og motivere lgberen i processen
(eks. instruktion, forevise, vejlede, udfordre mv.)

A Traeneren er Laeringsleder
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Progression

oLPringo foregn-r Genkaldelse

1. Hurtig fase T kognitiv i indlaering
A Bevidst - deklarativ
A Instruktion i nggleord
A Feedback - nggleord
A Delmetode

Fardighedsniveau

2. Langsom fase T konsolidering i (motorisk)
A Ubevidst i non-deklarativ
A Automatisering
A Lagring i langtidshukommelsen
A Helmetode
Aoi kskpeeci fi ko del met o«




Leerings- og mestringszonen

0 F | -aomen er der, hvor Ilgberne er udfordrede, men
med en fglelse af, at de kan klare det. Det er zonen for
naermeste udvikling.

Udfordring

LPringszonen er d
I

frustrereded og Frustration

Mestringszonen er der hvor Igberne fgler, at de
behersker udfordringen, men stadig skal veere skarpe. E{"
Selvtillid og belgnning.

Det kraever kendskab til og erfaring med sin e.‘{"
| Bber gr uppe a-zonena ogman kanfikkeo \
ramme alle lgbere pa alle treeninger.

Kedsomhed

:RINGS-
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Laerings- og mestringszonen

Et (teoretisk) optimalt lseringsforlgb veksler
mellem laeringszonen og mestringszonen.

Introduktion af helt nye feerdigheder skal oftest
ske i leeringszonen.

Det kan vaere pa den enkelte gvelse, en hel
treening og kontinuerligt over flere traeninger
(ved bloktraening).

Det kan f.eks. veere gennem vekslen mellem
helmetode og delmetode.

0 F | -aonen er baseret pa lgbernes oplevelse
af udfordringens sveerhedsgrad. Man kan
justere deres oplevelse ved at tale enten deres
evner eller sveerhedsgraden op/ned.

Udfordring

Frustration

Kedsomhed

b

Ferdighedsniveau
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Delmetode og Helmetode

Delmetode Helmetode

Isoleret faerdighedstraening Sammensaetning af faerdigheder /—’—\

v,
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Delmetode og Helmetode

Delmee
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Delmetode

Indleering af feerdigheder bar forega ved brug af delmetoden

Jo mere specifikt, ell er o0deliindléringsitasen.r Pner f brdi g

O-tekniske feerdigheder kan veere sveere at traene isoleret, og ofte vil treeningen have
muligheder/stille krav til flere feerdigheder.

Jo mindre der er op til | Bbernes ofrie fortol kni
rigtige feerdighed.

Det stiller krav til, hvordan treeningsgvelserne designes. Her skal man som treener veere
Kreativ.
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Helmetode

Hel met oden skal bruges til at okonsolidereo
dem.

Dv s . de s kal sbtte dem sammen med andre f br
konkurrence.

Hel met odet r Pn ihavdokuk panennelfeerdighel, nar du laber
treeningslgbetpalgrdago, el |l er en oaf sl utningsbaneo p-
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Kvalitet er afggrende!

Delmetodetraening er mentalt hardt og kraever fuld tilstedeveerelse i treeningen.
Nar koncentrationen falder, sa treener man med darligere kvalitet.

Begraens derfor o-teknisk traening til max. 45 min.

Veer ikke bange for at lave korte gvelser, hvis gvelsen/terraenet ikke er til mere.

Treening i al for kendt terreen kan ogsa saenke kvaliteten, fordi Igberne til sidst
vil Igbe mere pa hukommelse end teknik.

Snyd lgberne, gor banerne eller dele af dem lettere end sveerhedsgraden, sa

far lsberne en positiv fornemmelse.
e@ gARPESNKTERINGS-
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Instruktion

Formidler et tydeligt formal (hvorfor! og sammenhaeng!)

A Er kort og preaecis i bruger nggleord

A Motiverer lgberne
A Foregar i gode rammer, hvor alle harer efter og alle kan se

A Forklarer hvordan og hvorfor skal de ggre det

A Er velforberedt
A Giv Igberne kortet inden start, s& de har mulighed for at kigge banen igennem

og stille spargsmal
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Instruktion

A Veer opmaerksom pé&, at mennesker lzerer
forskelligt.

A Nogle er bedst til at lytte, andre er bedst til
at leese, nogle forstar billeder og
illustrationer bedst, mens andre skal afpragve
og meerke.

A Derfor skal man variere brugen af
virkemidler, og gerne bruge mere end ét i
sin instruktion.

DANSK I
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FORBUND

PTTITHTH

——



Evaluering

A gberne skal lzere at reflektere og selv
tage leeringsudbytte fra traeningerne

ASom treener skal man bidrage med
spaendende vinkler pa lgbernes traening

Areeneren skal lzere lgberne at
evaluere og reflektere over egen
treening.

A gberne skal veere i stand til at
evaluere med sig selv, med traenere og
med andre lgbere.

Myrk en positiv fejlkultur!
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O-teknisk
evaluering

A-orbered evalueringen:
A Hvad skal evalueres?
A Hvordan skal der evalueres?
A Makkerevaluering?
A Treenerlgber-evaluering
A Selvevaluering
A X
Al At 1S éyDAf S&aGs
evaluere pa?
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O-teknisk evaluering

Spargeteknik
Abne spgrgsmal, der kan fa Igberen til at uddybe svareti HV 6 e r .

Er ohvordan gi k det?0 et godt spBrgsm-l at starte
Tragtmodellen

Abne spgrgsmal
FToS1aod €1 OFR IF22NRS Rdz KSNXKE

Mere fokuseret
FTPST1ad €1 O R GDF NI RAY LI yKE

Meget fokuseret 5
FToS1ad €1 At 1 S0 AYyRE DO ALIzy| i
havde du teenk at bruge?
| 2 NRIYy Fdzy ISNBRS RSUKE
QJ\ DANSK
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A agberne skal tegne vejvalg

Mer er meget bevidstggrelse og leering i at 1' <o
tegne vejvalg ind i handen. /. -

A gberne ber ikke begynde at bruge digitalel &
hjeelpemidler, far det at tegne vejvalg | s
handen sidder pa rygraden.

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

A Analyse i 2Berun er tidskraevende og
videnskraevende

A Sammenligning pa tider skal ikke fylde g3
for meget, nar man traener teknik er det 4

lzering der er vigtigst. . T RINGS-
s FORBUND




Sprog og forstaelse

Laberne skal have et o-teknisk sprog:
- signaturer og terreengenstande

- feerdigheder

- fagtermer/slang

Det har betydning for:

- forstaelsen af instruktionen

- forstaelsen af feedback

- udbytte af evalueringen

- evnen til selvrefleksion

- evnen til at vide hvad man skal arbejde med
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Design 1 lav slgijfer

GBr det nemmere at of B
Giver lgberne mulighed for at refokusere

GRBr Orerunso nemmer e

Ggar det nemmere at styre tiden

Ggar det nemmere at have traening for flere

niveauer/slgjfer med forskellig sveerhedsgrad

Ggar det nemmere at have progression |

traeningen

Bruger mindre af terreenet

Ggr det nemmere for postudsaetteren
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Design

{
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Find relevante treeningsgvelser
her (opdateres lgbende med nye
gvelser)


https://tbuorientering.dk/

Voks entreening |
Huskvarna

For hvem?: Kursus som er malrettet til
den som vil begynde med eller

genoptage orientering

Hvornar?: Tre aftener om foraret,

17.40- ca. 19.00

Hvad?: Teori og praktik

Pris: 600 SEK (Ca. 410 DKK) Q) DANSK
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IKHP

Traening pa tirsdage for alle aldersgruppe (nybegynder,
bgrn, ungdom, elite, bredde)

Kursus for voksne afholds samme tid som de andre
grupperne

Konditionstreening for bredde og elite
Staevner er da breddegruppen treener orienteringslgb!

A Dette fokuserer man pa i nybegynderkursus for
voksne
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Baggrund

A Teorien baseres pA SOFTs fem grundmoment

Forsta var pa kartan du ar och var du ska.
Passa kartan.
Valj och planera din vag.

Genomfor din plan och kontrollera att du &r pa ratt vag.

Ta kontrollen.



Indhold for de tre
aftener - Valkommen tjj jkyp
Skvarnas nybérjarkurs!

Hu

Aften 1: Aften 2: Aften 3:

Teori Teori Teori

A Hvader A Ledelinjer, opfang, A IT|Iv0rdan ger man
orienteringslgb? attackpunkter til et steevne

A Kortets farver og A Vejvalg
korttegn

A Postbeskrivelse

A Passe kortet
A Hvordan fungerer

A Planere din rute en stavne
A Hvordan fungerer Praktik
Eventor ? A Treeningsteevne
Praktik
Praktik
A Labyrint

A Bana fokus vejvalg
A Tre kort% baner og kompas
(kigge pa

korttegn)
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