Spørgeskema – orienteringstræning

Navn:___________________________      Alder:______________  Klasse:_____________

Års o-erfaring:____________________      Løbet antal år:__________________________

	Spørgsmål
	Ja
	Delvis
	Nogenlunde
	Lidt
	Nej

	Ø. Har du komplet flyd i orienteringen?
	
	
	
	
	

	Æ. Mestrer du videregående kurve og vejvalgsorientering?
	
	
	
	
	

	Z. Kan du beherske dit løb og koncentrere dig uanset andre løbere og andre forhold? 
	
	
	
	
	

	Y. Kan du tilpasse dit løb efter hvor træt du er?
	
	
	
	
	

	W. Mestrer du at kunne gennemskue svære vejvalg på langstræk i kuperet og svært terræn? 
	
	
	
	
	

	V.  Kan du vælge den rette teknik alt efter terræn og sværhedsgrad?
	
	
	
	
	

	U. Evner du at kunne tilpasse farten i forhold til terræn, sværhedsgrad og egne evner. Farvemodellen grøn, gul, rød?
	
	
	
	
	

	T. Teknik ved poster. Evner du at have flyd i forbindelse med indløb, udløb og kontroltagning?
	
	
	
	
	

	S. Kan du i svært terræn finde poster bl.a. ved hjælp af indløbspunkter?
	
	
	
	
	

	R. Kan du forenkle, forlænge eller forstørre poster i svært terræn?
	
	
	
	
	

	Q. Kan du læse kortet i fart. Læse fremad mens du løber?
	
	
	
	
	

	P. Kan du læse kortet aktivt, og være på forkant med orienteringen?
	
	
	
	
	

	O. Kan du forenkle kortet. Strukturere, og fjerne det su ikke skal bruge på strækkene.?
	
	
	
	
	

	M. Kan du lave strækplanlægning på baggrund af afstand, fremkommelighed, farttilpasning mm?
	
	
	
	
	

	N. Har du udvidet kurveforståelse, og kan følge terrænformationer visuelt, når du ser et kort?
	
	
	
	
	

	M. Kan du bruge grov- og finkompas?
	
	
	
	
	

	L. Har du forståelse for højdekurver, og grundlæggende kendskab til højdekurver?
	
	
	
	
	

	K. Kan du anvende simple kompaskurser?
	
	
	
	
	

	J. Forstår du farver og tegn for fremkommelighed?
	
	
	
	
	

	I. Kan du bevæge dig mellem ledelinier. Under 100 meter mellem ledelinjer?
	
	
	
	
	

	H. Mellemsvære poster. Kan du finde sådanne, når de er væk fra ledelinjerne?
	
	
	
	
	

	G. Kan du bruge postdefinitioner, kontrolnumre mm?
	
	
	
	
	

	F. Kan du lave simpel strækplanlægning, og kunne tænke frem på strækket? Kan du lave enkle vejvalg? Har du konkurrencekendskab?
	
	
	
	
	

	E. Kortkendskab. Kender du til andre former for ledelinjer and veje og stier? 
	
	
	
	
	

	D. Kan du orientere efter enkle ledelinier?
	
	
	
	
	

	C. Kan du holde kompas og kort rigtigt. Retvende kortet efter kompas? Kan du løbe med kortet retvendt hele tiden?
	
	
	
	
	

	B. Har du grundlæggende kortforståelse, forstår kortet, og signaturer. Kan du retvende kortet? 
	
	
	
	
	

	A. Er du tryg i skoven?
	
	
	
	
	

	Hvad er din tid på et 5 km løb lige nu. Hvad vil du tro? 
	

	Hvad er din tid på et 10 km løb lige nu. Hvad vil du tro?
	

	

	Hvad er din målsætning indenfor orientering.

Det første halve år?

Det næste år?


	

	Hvad vil du gerne blive bedre til?


	

	Hvad synes du selv er svært:


	

	Hvor mange dage om ugen vil du bruge på træning:


	

	Vil du seriøst deltage i Herning OK’s træning, eller vil du bare med, når det passer for dig?


	


