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Born og unges
orienteringstekniske
udvikling

KAP 41 TBU-BOGEN




"(Grund)forstdelse af kort og terraen, samt brug af veerktgjer og strategier til at optimere
orienteringen mellem to punkter i terreenet”

Dette kraever kognition og motorik

Mal for o-teknisk udvikling

At lgberne leerer sig feerdigheder inden for grundforstaelse,
de kan orientere sig mest effektivt rundt pa en svaer ori
terraen.



TBU-konceptet arbejder med et antal af principper for

o-teknisk udvikling — hvilke at nedenstaende principper
tror du er rigtige?

1.

O-teknisk treening er ogsa for
minilgberen

O-teknisk treening skal ske i et
langsigtet perspektiv

O-teknisk udvikling opnas bedst
gennem traening af specifikke
faerdigheder

Indlaering af o-tekniske faerdigheder
— grundforstdelsen skal veere pa
plads

Den o-tekniske udvikling startet altid
ved feerdighed 1

O-teknisk udvikling og treening
handler om kvalitet frem for
kvantitet
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TBU-konceptet arbejder med et antal af principper for
o-teknisk udvikling — hvilke at nedenstaende principper
tror du er rigtige?

1.

O-teknisk treening er ogsa for
minilgberen

O-teknisk treening skal ske i et
langsigtet perspektiv

O-teknisk udvikling opnas bedst
gennem traening af specifikke
faerdigheder

Indlaering af o-tekniske faerdigheder
— grundforstdelsen skal veere pa
plads

Den o-tekniske udvikling startet altid
ved feerdighed 1

O-teknisk udvikling og treening
handler om kvalitet frem for
kvantitet

Svar alle: Korrekt! Alle ovenstaende principper geelder i TBU-
konceptet. Det er vigtigt for at udvikle Igbernes o-teknik bedst
muligt at huske det langsigtet perspektiv og at starte med at
lzere faerdighederne i den rigtige reekkefglge. Hertil er det
essentielt at grundforstaelsen er pa plads for lgberne, den er
afggrende for at de kan videreudvikle pa veerktgjer og
strategierne. Husk ogsa altid at det handler om kvalitet og ikke
kvantitet.

Svar feerre end alle: Ikke helt rigtigt! Faktisk er alle ovenstaende
principper en del af TBU-konceptet. Det er nemlig vigtigt for at
udvikle lgbernes o-teknik bedst muligt at huske det langsigtet
perspektiv og at starte med at laeere faerdighederne i den rigtige
raekkefglge. Hertil er det essentielt at grundforstaelsen er pa
plads for Igberne, den er afggrende for at de kan videreudvikle
pa veerktgjer og strategierne. Husk ogsa altid at det handler om
kvalitet og ikke kvantitet.
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Den o-tekniske udviklingsmodel er bygget op med udgangspunkt i bgrns kognitive
udvikling (hjernens udvikling) indtil 8-9 ars alderen, hvor hjernen er udviklet til at kunne
taenke abstrakt.

Bgrn i 3-6 ars alderen kan godt leere
systemet, men ofte ikke hvordan de skal
brug det, fordi de har sveert ved den ikke
specielt logiske kobling mellem kortet
og terrenet.

Til gengeaeld kan de leere mere logiske og
handgribelige feerdigheder sasom at
handtere og orientere/retvende kortet

Ved 7 ars alderen vil de veere i stand til at
bruge koret med alle farver og symboler,
men i det 2-dimensionelle plan

Ved 8-9 ars alderen kan de begynde at
anvende det 3-dimensionelle plan




Det O-tekniske
fundament

Grundforstaelse

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

Vaerktgjer

Veerktgjerne er teknikker, som Igberne kan bruge til at
lzse en o-teknisk udfordring - det kan vaere pa et helt
eller pa dele af et straek. Veerktgjerne kan optimere og
effektivisere den o-tekniske praestation. Vaerktgjerne
"laegges” i Igbernes veerktgjskasse.

Strategier

ggre brug af ved forskellige o-tekniske udfordringer.
Det kan veere pa dele af straek, hele straek, partier i
skoven eller over en hel bane. Strategierne kan
effektivisere den o-tekniske praestation endnu mere.

Strategierne beskriver hvilke veerktgjer, lgberen vil ?f“
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Hvilke af nedenstaende dele tror du
horer under grundforstaelse?

S N I N T ST

Kortforstaelse
Kompasbrug
Kurveforstaelse
Retningsforstaelse
Farttilpasning
Afstandsforstaelse

Forenkling
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Hvilke af nedenstaende dele tror du
horer under grundforstaelse?

Kortforstaelse
Kompasbrug
Kurveforstaelse
Retningsforstaelse
Farttilpasning

Afstandsforstaelse

S N I N T SR

Forenkling

Svar 1+3+4+6: Korrekt! Grundforstdelse handler nemlig om at give Igberne
en forstaelse for hvad kortet giver af information og hvordan man kobler
kort og terraen. Hertil kommer der en forstaelse for kurvebilledet, da dette
er den mest abstrakte ting ved at leese og forsta kortet. Derudover er
retnings- og afstandsforstaelse ogsa en del af grundforstaelsen, da disse
ogsa haenger sammen med kortet og den information det giver.
Grundforstaelsen hjeelper dog ikke ngdvendigvis med at ggre
orienteringen effektiv. Her arbejder man i stedet med forskellige veerktgjer.

Svar der indeholder 2,5 og/eller 7: Ikke helt rigtigt! Grundforstaelsen
handler nemlig om at give Igberne en forstaelse for hvad kortet giver af
information og hvordan man kobler kort og terraen. Hertil er der fire
overordnede dele: Kortforstaelse, kurveforstaelse, retningsforstaelse og
afstandsforstaelse. Disse dele hjeelper Igberne med at forsta kortet og dens
abstrakte information. Grundforstdelsen hjaelper dog ikke ngdvendigvis
med at ggre orienteringen effektiv. Her arbejder man i stedet med
forskellige veerktgijer.
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Hvilke af nedenstaende dele
tror du hgrer under vaerktgjer?

1.  Lgfte blikket
2. Ledelinjer

3.  Postindlgbs-
/udlgbspunkt

4, Afstandsbedgmmelse
5. Holdepunkter

6. Farttilpasning

7. Forenkling
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Hvilke af nedenstaende dele
tror du hgrer under vaerktgjer?

1.

N oo oA

Lgfte blikket
Ledelinjer

Postindlgbs-
/udlgbspunkt

Afstandsbedgmmelse
Holdepunkter
Farttilpasning

Forenkling

Svar 2+3+5+7:. Korrekt! Ledelinjer, postarbejdet, holdepunkter og
forenkling er nemlig blandt nogle af de mange veerktgjer som
lgberne kan tilegne sig for at effektivisere deres orientering.

Svar der indeholder 1,4 og/eller 6: Ikke helt rigtigt! Veerktgjer retter
sig mod hvilken information lgberne kan anvende pa kortet for at
effektivisere deres orientering. Ledelinjer og holdepunkter er ting pa
kortet som Igberne kan anvende i deres orientering, hertil kommer
ogsa evnen til at forenkle al den information kortet giver en, sa man
ikke ngdvendigvis leeser pa al informationen. Postarbejdet er ogsa en
vigtig del af veerktgjskassen, da det er kraever gode veerktgjer til at
finde posten effektivt uden at bomme.
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Hvilke af nedenstaende dele
tror du hgrer under strategier?

Kurveforstaelse

1.  Streekplanlaegning
2. Farttilpasning

3. Opfang

4.  Lofteblikket

5. Kompasbrug

o.

7.

Forkant | orienteringen
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Hvilke af nedenstaende dele
tror du hgrer under strategier?

S B R N T S

Streekplanleegning
Farttilpasning
Opfang
Lgfteblikket
Kompasbrug
Kurveforstaelse

Forkant i orienteringen

Svar 1+2+4+7: Korrekt! Strategier er nemlig mader hvorpa Igberne kan optimere og
effektivisere deres orientering endnu mere. Gennem straekplanlaegning og at veere
pa forkant, kan lgberne holde sig lgberne i laengere tid, og mindske stop og tiden de
bruger pa kortlaesning. Derudover hvis Igberne er gode til at Igfte blikket og
farttilpasse kan de mindske chancen for at bomme, i og med at de er gode til at
kigge op og se de ting de passér og samtidig ogsa er gode til at tilpasse farten, sa nar
terraenet bliver sveere, seetter de farten ned, sa deres orientering kan fglge med.

Svar der indeholder 3,5 og/eller 6: Ikke helt rigtigt! Opfang og kompasbrug er en
del af veerktgjerne, som kan hjeelpe Igberne i deres orientering, men fungerer ikke
som en strategi. Strategier er nemlig mader hvorpa Igberne kan optimere og
effektivisere deres orientering endnu mere. Gennem straekplanlaegning og at veere
pa forkant, kan lgberne holde sig Igberne i leengere tid, og mindske stop og tiden de
bruger pa kortleesning. Derudover hvis Igberne er gode til at Igfte blikket og
farttilpasse kan de mindske chancen for at bomme, i og med at de er gode til at
kigge op og se de ting de passér og samtidig ogsa er gode til at tilpasse farten, sa nar
terraenet bliver sveere, seetter de farten ned, sa deres orientering kan fglge med.
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Udviklingsniveauer

Indleeringen af grundforstaelse, veerktgjer og strategier sker pa forskellige tidspunkter. Og
det er vigtigt at Igberne fgrst leerer om grundforstaelse, dernaest veerktgjer og til sidst
strategier.

VW Dansk

Orienterings-
[ Forbund

Udviklingsomrader - God start - solidt fundament -

Fysisk og motorisk Leere at Traene Traene for at

udvikling bevaege sig kienteral T for at traene konkurrere Teanedor at viade
O-teknisk Forstaelse og Eorafiicinnt Udvikling af Effektivisering Den effgktlve
dvikli anvendelse Goiliontatian P af o-tekniske
ol af kortet 9 o-teknik praestation
udvikling g g P nér det geelder

i traening og lifeskills faerdigheder
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Minilgberen

"Forstdelse og anvendelse af kortet”
4-8 ar

Fokus pa skovtilveenning og introduktion til
kortet, hvordan det handteres, og hvordan
simple informationer pa et kort kan bruges til at
orientere efter, primeaert lineaere ledelinjer.

Til sidst pa dette udviklingsniveau introduceres
lgberne til skovkortet og sprintkortet med alle
symboler og farver, og kan retvende kortet efter
terreenet.

Lgberne kan ved 7-8-arsalderen gennemfgre en
begynderbane alene.
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Bornelgberen

"Forstaelse af kort og terreen”
9-12 ar

Fokus pa kortforstaelse, retningsforstaelse,
kurveforstaelse og afstandsforstaelse og
fortsat fokus pa lineaere ledelinjer og
ledelinjeskift.

Introduktion til holdepunkter, indlgbspunkt,
kompasbrug, og streekplanlaegning

Lgberne kan ved 9-10-arsalderen gennemfgre
en let bane og en mellemsvaer bane ved 11-12-
ars alderen.




Ungdomsligberen

"Udvikling af o-teknik”
« 13-16 ar

« Fokus pa kortforstaelse, retningsforstaelse,
kurveforstaelse og afstandsforstaelse og
fortsat fokus pa lineaere ledelinjer og
ledelinjeskift.

« Introduktion til holdepunkter, indlgbspunkt,
kompasbrug, og streekplanlaegning

« Lgberne kan ved 9-10-arsalderen gennemfgre
en let bane og en mellemsvaer bane ved 11-12-
ars alderen.
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Juniorigberen

" Effektivisering af o-teknik”
17-20 ar

Introduktion til mange strategier

Fortsat treening af mange vaerktgjer

O-teknisk forberedelse mod staevner

Opsgge mange terraentyper

\
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Sene startere

Det er essentielt for den o-tekniske udvikling at man i arbejdet starter med feerdighed 1 - grunden til det er, at
der er nogen ting man bgr leere fgr man kan leere de andre feerdigheder. Feerdighederne bygger altsa ovenpa
hinanden.

Men hvad ggr vi sa med sene startere?
1. Sene startere skal, ligegyldigt alder, fgalge udviklingsmodellen
Sene startere ma treene med de yngre indtil de har leert de fgrste feerdigheder

Sene startere ma hoppe ind i udviklingsmodellen der hvor de andre er

AOWON

Sene startere skal stadig treene med deres jeevnaldrende, uanset niveau
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Sene startere

Det er essentielt for den o-tekniske udvikling at man i arbejdet starter med feerdighed 1 - grunden til det er, at
der er nogen ting man bgr leere fgr man kan leere de andre faerdigheder. Faerdighederne bygger altsa ovenpa
hinanden.

Men hvad ggr vi sa med sene startere?

Ju—

Sene startere skal, ligegyldigt alder, fglge udviklingsmodellen
Sene startere ma treene med de yngre indtil de har leert de fgrste feerdigheder

Sene startere ma hoppe ind i udviklingsmodellen der hvor de andre er

A WON

Sene startere skal stadig treene med deres jeevnaldrende, uanset niveau

Svar 1+4: Korrekt! Det er nemlig vigtigt at sene startere ogsa fglger udviklingsmodellen, sa de far leert de
forskellige feerdigheder i den rigtige reekkefglge. MEN det er samtidig ogsa vigtigt at de treener med deres
jeevnaldrende, sa de far det sociale med under f.eks. opvarmningen. Her er det vigtigt at man som traener
tilpasser traeningen, sa de sene startere fgler samhgrighed med den alderssvarende gruppe, men samtidig far
treenet noget, der svarer til deres niveau.

Svar der indeholder 2 og/eller 3: Ikke helt rigtigt! Det er nemlig vigtigt at sene startere ogsa fglger
udviklingsmodellen, sa de far leert de forskellige faerdigheder i den rigtige raekkefglge. MEN det er samtidig ogsa
vigtigt at de treener med deres jeevnaldrende, sa de far det sociale med under f.eks. opvarmningen. Her er det
vigtigt at man som traener tilpasser treeningen, sa de sene startere fgler ssmhgrighed med den alderssvarende
gruppe, men samtidig far treenet noget, der svarer til deres niveau.
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Konkurrenceoptimerende traening

Ungdomsmedaljer- o
konkurrencer er ikke et mal i sig
selv! Malet bgr veere glaede og
motivation, sa de Igbere der vil, har
muhghed for at vinde medaljer
som seniorer.

Derfor bgr man undga
konkurrenceoptimerende traening
for leberne er junior. Med
konkurrenceoptimerende traening
menes der f.eks. distance- eller
terraenspecifik traening frem mod
Danske mesterskaber.
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Del- og helmetode

En ting der som traener er vigtig at huske i treeningen, er hvornar man traener delmetode og hvornar man traener helmetode.

Hvilke af falgende udsagn tror du er rigtige ift. del- og helmetode?

1. Helmetode skal vaere den primaere traeningsform i klubben o-tekniske traening

2. Delmetode er den bedste made at indleere faerdigheder
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Del- og helmetode

En ting der som traener er vigtig at huske i treeningen, er hvornar man traener delmetode og hvornar man traener helmetode.
Hvilke af fglgende udsagn tror du er rigtige ift. del- og helmetode?
1. Helmetode skal vaere den primaere traeningsform i klubben o-tekniske traening

2. Delmetode er den bedste made at indleere faerdigheder

Svar 2: Korrekt! Indlaering af faerdigheder skal forega ved brug af delmetoden, og derfor skal delmetode ogsa vaere den
primaere traeningsform i klubbens o-tekniske traening.

Jo mindre der er op til Isbernes "frie fortolkning”, jo stgrre chance er der for, at de traener den rigtige feerdighed. Det stiller
krav til, hvordan treeningsgvelserne designes, sa her skal man som traener til tider veere kreativ (Husk at du altid kan finde
inspiration til treeningsgvelser pa TBU's gvelsesdatabase!).

Helmetoden skal bruges til at "konsolidere” feerdighederne, nar lgberne har lsert dem. Dvs. de skal seette den/de nye
feerdigheder sammen som en helhed, ligesom i konkurrencer.

Helmetodetraening kan vaere en afslutningsbane pa nogle traeninger eller at Igberne har fokus pa en bestemt faerdighed til
en alm. traeningslgb.

Svar der indeholder 1: Ikke helt rigtigt! Indlaering af feerdigheder skal forega ved brug af delmetoden, og derfor skal
delmetode ogsa veere den primaere traeningsform i klubbens o-tekniske traening.

Jo mindre der er op til Isbernes "frie fortolkning”, jo st@rre chance er der for, at de traener den rigtige faerdighed. Det stiller
krav til, hvordan treeningsgvelserne designes, sa her skal man som traener til tider vaere kreativ (Husk at du altid kan finde
inspiration til treeningsgvelser pa TBU's gvelsesdatabase!).

Helmetoden skal bruges til at "konsolidere” feerdighederne, nar lgberne har lsert dem. Dvs. de skal seette den/de nye
feerdigheder sammen som en helhed, ligesom i konkurrencer. Helmetodetraening kan veere en afslutningsbane pa nogle

treeninger eller at Igberne har fokus pa en bestemt faerdighed til en alm. traeningslgb. Q"’ DANSK
em ORIENTERINGS-
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Delmetodetraening

Delmetodetraening er mentalt hardt og kraever fuld
tilstedevaerelse i treeningen. Nar koncentrationen falder,
sa falder udbyttet af treeningen ogsa. Begraens derfor
gerne o-teknisk traening til maks. 45 min.

Veer heller ikke bange for at lave korte gvelser, hvis
_ @velsen/terraenet ikke er til mere.
En god made at designe sine traeninger pa, er ved at lave

kortere slgjfer.

Fordeler:
« Ggr det nemmere at fglge lgberne op
* Giver lgberne mulighed for at refokusere
* Ggr "ReRuns” nemmere
* Ggr det nemmere at styre tiden

Ggr det nemmere at have traening for flere niveuaer og
flere Igbere

+ Ggr det nemmere at have progression i traeningen

* Bruger mindre af terraenet

* Ggr det nemmere for postudsaettere ORIENTERINGS--
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Uddannelse completet!
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