Teknikkurser for voksne i Nordkredsen

Malgruppe er voksne lgbere som agnsker at lzere forskellige orienteringstekniske faerdigheder,
sa de bliver klar til eller bedre til at labe mellemsvaere hhv. sveere baner. Kurset er ikke egnet
til nybegyndere eller barn.

Der udbydes to kurser efter fglgende koncept:

e Gennemfgres over to lgrdage i skove ved Viborg (11. april hhv. 25. april). Se oplysninger
om indhold, mgdested med mere for de to kurser pa side 2 hhv. 3.

e To-tre korte treeninger og teori pr. kursusdag.

e Sveerhedsgraden pa banerne er mellemsveer eller sveer.

e Inden hver gvelse gives instruktion og efter treeningen gennemgas avelsen i plenum.

e Banernes leengde er afhaengig af moment og terreen men maks. 3 km.

e Derskal minimum veere 10 deltagere.

Tidsplan for kurserne:

09.30 Ankomst og rundstykker/kaffe/te

10.00 Velkomst og instruktion til formiddagens traening

10.30 Feelles opvarmning ud til startpunkt og derefter start pa formiddagens gvelser
12.00 Frokost (sandwich, sodavand/vand og kaffe/te)

13.00 O-teknik teoretisk

14.00 Introduktion til eftermiddagens treening

14.15 Start pa eftermiddagens avelser

15.30 Feelles afslutning i skoven



Kursus 1
Holdepunkter, kompas og postindlgb
Undallslund - Mgdested VO klubhus, Skivevej 93, 8800 Viborg
Lordag den 11. april 2026 0930-1530.

Feerdigheder: Udvidet holdepunkter (TBU 166-169), kompas (TBU 169-170) og postindlgb (TBU 181-
185).

@velser formiddag: Kompasgvelse ca. 0.5 km

Formal: Attreene digiat retvende kortet efter kompasset og at finde og falge en ngjagtig retning.

Teknik: Du retvender kortet ved at fa nord pa kortet til at flugte med kompassets nordpil (den rgde
bevaegelige viser), og efterfglgende vender du kroppen (fedder og naese) i den retning, der skal lgbes i.
Du skal herefter lgftet blikket og enten se postskaermen eller den terreengenstand, som posten er
placeret ved.

Forskellige holdepunkter med tre runde af ca. 1 km

Formal: At treene dig i at bruge alle mulige terreengenstande som holdepunkter, og derved bliver
bevidst om, hvilke holdepunkter der er bedst egnede, og hvilke der stiller starre krav til ngjagtighed i
retnings- og afstandsforstaelsen.

Teknik: Alle terreengenstande kan bruges som holdepunkter, men nogle er sveerere at bruge end
andre. Det er for eksempel sveerere at finde et lille hul, en lille diffus teethed, eller en flad slugt i
terraenet end en tydelig hgj, et bevoksningsgreensehjgrne eller et grafteknaek. Pa svaere baner skal du
ofte gennem omrader uden seerlig mange tydelige terreengenstande, hvorfor det er vigtigt, at du kan
anvende mange forskellige terraengenstande som holdepunkter. Nar du anvender mere utydelige
terreengenstande som holdepunkter, sa skal du i seerlig grad bruge kompasset aktivt til at holde
ngjagtige retninger og stole pa din afstandsforstaelse.

Som hjemmeopgave skal alle kursister medbringe 1-2 kort fra lgb, de tidligere har lgbet. | pausen
sidder | s sammen i mindre grupper og gennemgar, hvordan | har lgbet, samt hvad der havde veeret
de gode holdepunkter ud fra formiddagens gvelse.

@velser eftermiddag: Veelg indlgbspunkt og retning i postindlgbet (ca. 3 km)

Formal: At treene dig i anvendelse af indlgbsteknikkens vigtigste elementer: Indlabspunkt, retning, laft
blikket, temposkifte og teet kortkontakt.

Teknik: Postindlgbsteknikken omfatter syv dele: 1) Indlgbspunkt, 2) Visualisering, 3) Postnummer og -
definition, 4) Retning, 5) Teet kortkontakt, 6) Laft blikket og 7) Temposkift.

Brug af indlgbspunkter gor posttagningen mere sikker, og det effektiviserer orienteringen.
Terreengenstande som tydelige hgje, teetheder, abner omrader, moser og sger teet ved posten, og som
kan ses fra en ledelinje, er det optimale, men banelaeggeren tvinger dig ofte til at bruge mindre tydelige
terreengenstande.

Fra indlebspunktet og ind til posten er det vigtigt at have en ngjagtig retning, lafte blikket og ned i
tempo, sa du har teet kortkontakt ind til posten.
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Kursus 2
Kurve-, retnings- og afstandsforstaelse samt postudleb
Broddingbjerg - Magdested Sgndermglle, Vinkelvej 40, 8800 Viborg
Lordag 25. april 2026 0930-1530

Feerdigheder: Udvidet kurveforstaelse (TBU177-179), udvidet afstands- og retningsforstaelse (TB
179-181) og udvidet postudlgb (TBU 193-195).

Ovelser formiddag: Stjernelgb med udlgbspunkter ca. 3 km

Formal: At treene dig i at bedgmme en afstand pa kortet, og herefter Igbe praecis denne afstand - uanset
terreentype. @velsen traener desuden din retningsforstaelse og anvendelse af kompas samt forstaelse for
anvendelse af udlgbspunkter.

Teknik: En af feerdighederne, som du konstant skal bruge under et orienteringslgb, er at kikke pa kortet og
bedgmme afstande. Herefter skal du ogsa kunne Igbe praecis denne afstand - uanset terraentype.

Nar poster star leengere veek fra ledelinjer eller i omrader uden ledelinjer, er der behov for at du
anvender udlgbspunkter, som i lighed med indlgbspunkter er tydelige terraeengenstande, som skiller
sig ud og er synlige pa afstand. Udlgbspunktet skal ligge nogenlunde i den retning, som posten skal
forlades i for at orientere videre pa naeste straek. Udlgbspunktet hjeelper dig med at finde til neeste
ledelinje eller holdepunkt. Nar du har bestemt dig for et udlabspunkt og har retvendt kortet med
kompasset, skal udlgbspunktet fungere som et punkt, der bekreefter dig i, at de har vendt kortet rigtigt
og kigger (lgber) i den rigtige retning.

| pausen arbejdes der med postdefinitioner. Definitioners opbygning gennemgas, og der laves en
quizi Kahoot (sa husk din smartphone). Nar du far eftermiddagens gvelse, skal du farst gennemga
definitionerne sammen med sin nabo, inden instruktionen.

@velser eftermiddag: Korridorlgb pa ’kurvekort’ ca. 3 km.

Formal: At traene digi at anvende holdepunkter i kurvebilledet ved at holde tzaet kortkontakt og vaere
ngjagtig i din orientering , samt traene din kurveforstaelse.

Teknik: Det er vigtigt, at du laeser kortet grundigt for at se og udvaelge mange holdepunkter og samtidig
formar at fa vendt kortet rigtigt, gerne ved brug af kompasset, og far Igftet blikket og ser frem i terreenet i
den rigtige retning og lidt til siderne, for at se naeste holdepunkt.
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