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0. Innledning

Til hver trening planlegges det et opplegg som innebærer en viss form for o-teknisk trening som skal vare mellom 15-20 minutter. Dette er et opplegg som kjøres som en del av oppvarmingen (etter første del).

1. Symboler 1

Oppgave: Lære de enkelte karttegnene!

Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Enkel hinderløype. Alle får en liste med postbeskrivelser og en blyant som man legger i den ene enden av salen, merket A1…A8, B1….B8, C1….C8 og D1…D8. I den andre enden henger 3-4 kart med poster inntegnet. Inne i sirkelen er det gjort en liten markering av postens plassering Man skal finne de postene som hører sammen med postbeskrivelsen og løpe tilbake og skrive ned denne. A: Skriftlig og kun 1 post, B: Skriftlig og flere markeringer, C: Koder og flere markeringer, D: Koder og flere markeringer. 

2. Symboler 2

Oppgave: Karttegn/symbolene i postbeskrivelsen!

Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Enkel (hinder)løype. Alle får en liste med postbeskrivelser i kodeform og skrift og en blyant som man legger i den ene enden av salen, merket A1…A8 - B1….B8 og C1-….C8. I den andre enden henger 3-4 kart med poster inntegnet. Inne i sirkelen er det gjort en liten markering av postens plassering Man skal finne de postene som hører sammen med postbeskrivelsen og løpe tilbake og skrive ned denne.

Skal forsøke å gå et skritt videre fra forrige trening!

3. Orientering av kartet

Oppgave: Lære å orientere kartet! Forstå hvorfor dette er viktig. Rutine! Overføre terrengbildet til kartbildet!
Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Gjennomgang av hvor viktig det er å hele tidene orientere kartet hele tiden!

I den ene enden av salen ligger masse flybilder merket A-O. I den andre enden av salen henger 15 kartbiter merket 1-15. Løperne tar med seg et og et bilde, eller husker bildet og skal finne riktig kartbit og skrive det ned!

4. Ledelinjer

Oppgave: Forstå viktigheten av ledelinjer. Lære om de enkle typene ledelinjer.

Dato: 

Utstyr: Kart over område på østlandet!

Gjennomføring: Tegner inn postene på kartet ved å finne detaljene igjen fra et lite kart. Tegner veivalg. 

Løype med ledelinjer. Finn de enkelte alternativene mellom postene!

5. Avstikkere fra ledelinjer

Oppgave: Viktighetene av å følge med på siden av ledelinjen. Når skal man ta av fra ledelinjen! Sikker utgang. Siste sikre punkt!

Dato: 

Utstyr: Kart over område på østlandet!

Gjennomføring: Tegner inn postene på kartet ved å finne detaljene igjen fra et lite kart. Tegner veivalg. Løype med ledelinjer. Finn de enkelte alternativene mellom postene! Tør å ta avstikkere!

6. Kutting mellom ledelinjer

Oppgave: Flere ledelinjer. Valget mellom å følge ledelinjer og gå rett på. Når lønner det seg å kutte mellom ledelinjer. Sikkert utgangspunkt.

Dato:

Utstyr: 

Gjennomføring: Tegner inn postene på kartet ved å finne detaljene igjen fra et lite kart. Tegner veivalg. Løype med ledelinjer. Finn de enkelte alternativene mellom postene! Tør å ta avstikkere!

7. Orientere kartet med kompass

Oppgave: Når bruker vi kompasset?? Orientere kartet etter kompass!

Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Gjennomgang av hvor viktig det er å hele tidene orientere kartet hele tiden!

I den ene enden av salen ligger masse flybilder merket A-O. I den andre enden av salen henger 15 kartbiter merket 1-15. Løperne tar med seg et og et bilde, eller husker bildet og skal finne riktig kartbit og skrive det ned!

8. Veivalgsorientering 1

Oppgave: Valg av beste veivalg!!! Hva er lurt?

Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Plasserer poster fra et lite kartbilde over på et kart. Det blir en løype som man så skal tegne inn sine veivalg på. Diskuter!

9. Forenkling av kartbildet

Oppgave: Oppfatte hva som er viktig på kartet mellom to poster!

Dato:

Utstyr: 

Gjennomføring: Kart med løype ligger i den ene enden av salen, enkle strekk. Korte strekk. Husker kartbildet og tegner et forenklet bilde med blyant i den andre enden.

10. Grov retningsløping

Oppgave: Når bruker vi grov kurs og når finorienterer vi.

Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Plasserer poster fra et lite kartbilde over på et kart. Det blir en løype som man så skal tegne inn sine veivalg på. Løypa krever en god del løsninger med grov- og finorientering.

11. Høydekurver

Oppgave: Viktigheten av høydekurver! Forståelse av høydekurver!

Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Vi modellerer. 6 modeller bygd i papp skal beskrive 6 ulike enkle terrengformasjoner. Mellom ulike treningsøkter stopper vi opp og tegner kurvebildet på et ark. Diskusjon.

12. Orientere etter høydekurver

Oppgave: Kurver som ledelinjer! 

Dato: 

Utstyr: Kart fra område med mye kurver!

Gjennomføring: Tegner inn postene på kartet ved å finne detaljene igjen fra et lite kart. Tegner veivalg. Løype med ledelinjer. Finn de enkelte alternativene mellom postene! Tør å ta avstikkere!

13. Kompassbruk

Oppgave: Når bruker vi kompasset. Bruk av kompass!

Dato: 

Utstyr: 

Gjennomføring: Vi øver på å bruke kompasset! Kort opplegg med vanlig kompass. Mye arbeid med tommelkompass!
14. Postarbeide

Oppgave: Jobbe med en kartbretting og raskt kvitteringsarbeide på post!

Dato:

Utstyr: 

Gjennomføring: Vi setter opp en (eller flere) poster i den ene enden av salen. Løper inn med EKT-brikke, trykker og bruker noen få sekunder på å brette kartet og komme igang med neste strekk!

15. Kartforståelse

Oppgave: Overføre oversiktsbilder til kartet!

Dato:

Utstyr: 

Gjennomføring: I den ene enden av salen ligger masse flybilder merket A-O. I den andre enden av salen henger 15 kartbiter merket 1-15. Løperne tar med seg et og et bilde, eller husker bildet og skal finne riktig kartbit og skrive det ned!

