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MÅNEDENS TRÆNING – OKTOBER 2024 
 

Ideen med månedens træning er at inspirere til træning i basisfærdigheder. Det er øvelser, som både 

kan bruges til børn og voksne. Det er både erfarne og mindre erfarne der vil have glæde af det, faktisk 

er der alt for mange erfarne løbere, der måske først er startet som voksne, der ville have stor glæde af 

at træne/lære de helt grundlæggende teknikker. 

Bemærk forbundet holder voksenkurser med basistræning 26. oktober i Ballerup og 2. november i 

Middelfart. 

 

Vi fortsætter i denne måned igen med en øvelse lånt fra arbejdsgruppen vedr. nye stævneformater. En 

af de ideer der er blevet arbejdet med, er mærkeprøver, hvor man afprøver nogle forskellige 

færdigheder.  

Tak til Ulrik Staugaard der har lavet øvelserne 

 

Månedens træning handler om ledelinjer, og så er der en teoretisk øvelse, der handler om signaturer. 

 

Når man laver teknisk træning, behøves banerne ikke være så lange. Det er bedre deltagerne arbejder 

fokuseret på øvelsen i kortere tid, end at man bliver træt og mister fokus til sidst. Så er kan man i stedet 

tilbyde en lille ekstra bane til dem, der gerne vil løbe lidt længere.  

 

Husk altid at få varmet op inden træning, gerne med brug af nogle små sjove lege. Ligeledes give sig tid 

til at snakke træningen igennem bagefter, så løberne får en direkte mulighed for at reflektere over 

øvelsen.  

 

Det er vigtigt man giver en grundig instruktion. 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. 

 

Ledelinier 

Man vælger et område med nogle tydelige ledelinjer. Det kan være skov, men det kan også være en 

park.  

 

Der er to niveauer af baner. Den ene bane er med en markant ledelinje for hvert stræk, den anden 

bane skal man skifte ledelinjer undervejs. 

De viste baner er korte, med korte stræk, men man kan sagtens have længere stræk, og selvfølgelig 

også flere poster. 

 

Hvis man ønsker yderligere et niveau, kan man tilføje et niveau mere til. Det kan ses i TBU bogen 

online, og handler også om brugen af ledelinier, men her skal man bruge dem som opfang. 
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Ledelinjer let bane 

 

 
 

Ledelinjer mellemsvær 

 

http://www.do-f.dk/
mailto:dof@do-f.dk


    
   

Dansk Orienterings-Forbund | Idrættens Hus, Brøndby Stadion 20, 2605 Brøndby 
www.do-f.dk | (+45) 43 26 27 40 | dof@do-f.dk 

Tørtræning 

Det er altid en god ide med noget tørtræning efter den fysiske del. Det kan være at kigge på kort fra løb 

man har deltaget i eller som forberedelse til løb der kommer, men det kan også være øvelser der skal 

hjælpe løberen til at forstå et område bedre. 

Denne måned drejer det sig om signaturer. Nedenfor er vist to kort (let og mellemsvær). Der er 

indtegnet et antal poster, og der er en postbeskrivelse, deltagerne skal så finde de rigtige poster. 

 

Let 
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Mellemsvær 

 
 

 

 

Husk der er masser af ideer og inspiration til klubtræningen i TBUs online katalog, både til de nye og de 

erfarne https://tbuorientering.dk/  

 

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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