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Aktivitetsbank

Dette er et utvalg aktiviteter som legger opp til mye lek og morro, men også til o-teknisk læring, og skal gi en progresjon gjennom sesongen – vi ønsker et nytt og spennende opplegg i klubbene deres – et opplegg der alle vil føle mestring og ha det gøy på trening.

Her kan man plukke ut økter man ønsker å gjennomføre – de varierer i vanskelighetsgrad og har ulik verdi o-teknisk og når det gjelder det fysiske, men skal i stor grad passe for alle. Velg ut økter dere synes passer gruppa deres.

Disse aktivtetene bør komme som et supplement til friorientering – man skal selvfølgelig  arrangere tradisjonelle treningsløp også!

Denne aktivitetsbanken er altså ment å gi aktiviteter som hele familier kan delta i.

For småklubber som dere er, er det for å klare og beholde nybegynnerne viktig å få en engasjert og ivrig foreldregruppe som deltar i aktiviteten og som gjennom at de følger opp barna sine og gjør noe sammen blir en aktiv og engasjert del av klubben!

Foreldregruppa vil kunne bli en viktig ressurs for dere i framtida!

En av målsetningene for Innlands-O er å utvikle interessen for orientering gjennom satsing i skolene. Vi ønsker derfor at dere skal starte sesongen 2010 med en offensiv mot skolene i deres område, skape en interesse for orientering her som kan overføres til større klubbaktivitet og deltagelse i deres aktiviteter på kveldstid!

Hvis vi sammen lykkes med å få en fast gjeng som møter opp på treningsløp, kan dere gjerne gi deltagerne ansvar for å forberede felles oppvarming for hvert sitt treningsløp – dette involverer utøverne i større grad, og gir følelse av ansvar og viktighet I gruppa.

Treningsløp kan tradisjonelt sett være litt ensomt – man sendes ut når man ankommer start, gjerne til litt forskjellige tider og i småklubber kan man i verste fall ikke se andre enn  løypelegger i aktuelt treningsløp. 

Dette ønsker vi å unngå i en rekrutteringssituasjon – her skal trening være sosialt og gøy og motivere til videre deltagelse gjennom et variert tilbud.

Vi håper at dere ved å bruke dette opplegget aktivit vil få en gjeng sammensveisede unge o-løpere!

BLI KJENT -  både med skog og løping i terreng, og med hverandre:

(aktuell for skolesatsing)

Ulike leker og stafetter – for å bli kjent med underlaget, det å bli våt og skitten, være ute og bli kjent med hverandre! Finn et område med litt våt myr og helst vann i nærheten, og også gjerne litt tett skog.

Start med klypejakt i tett skog – i et begrenset tettvokst område settes det ut klesklyper i trær og busker i ulike høyder – krabbe og klatre (gjerne klyper med farger som synes greit i skogen), mer og mindre synlig. Del gruppa i lag eller alle mot alle. Om å gjøre å finne flest mulig klyper i løpet av en tidsperiode – hvor lenge avhenger av antall utøvere og hvor stort område!

Fortsett gjerne med myrfotball om dere er mange nok – om dere ikke er så mange fungerer 10-trekk med ball, sisten eller små stafetter like bra. 

Avslutt treninga med en  vannkonkurranse – del i lag, sett opp 1 10-litersbøtte for hvert lag like langt fra vannkanten (gjerne vanskelig terreng) – her er det om å gjøre å fylle bøtta fortest med vann, ingen andre hjelpemidler enn det man går og står i er tillatt (vannflasker o.l.). Her kan man bruke gensere å vri opp, fylle sko eller bære vann i hendene! Alle på laget kan løpe samtidig, så amnge ganger man trenger for å fylle bøtta.

Husk å gi beskjed om at her blir man våt og skitten, så ta med skift, og bruk klær/sko man ikke er redd for.

Avslutt hele treninga med felles måltid og kos etter at alle har fått på tørre klær.

I disse lekene er det flott om de voksne, både foreldre og andre, kan være med, så både nybegynnere og foreldre blir kjent, og kommer inn i klubbmiljøet!

SKOLEKARTORIENTERING – stafett og samarbeid:

(aktuell for skolesatsing)

2 og 2 går sammen, hvis dette ikke går opp kan noen grupper være 3, og 2 nybegynnere løpe sammen. Det er sikkert noen som ønsker det!

Her gjør det ikke noe om de på laget er på ulikt nivå orienteringsmessig.

Hvert lag får utdelt en markør som skal settes på posten, gjerne klesklyper med ulike farger el.l. Hvert lag trenger ett kart. Førstemann løper ut til post 1 og setter markøren der, løper så inn og veksler ved å gi kartet til andremann. Han/hun løper så til post 1, henter markøren, og flytter den til post 2, løper inn å veksler på nytt, førstemann henter markør på post 2 og flytter den til post 3. Slik fortsetter det til andremann har hentet markøren på siste post.

For de som venter i vekslingsområdet kan dere gjerne sette igang noen styrkeøvelser eller lignende så det ikke blir kjedelig å vente, og de holder seg varme i kroppen.

Løypa legges som ei vanlig løype, men ikke tegn inn strekkene på kartet!

Hvor vanskelig dere gjør løypa avhenger av alder og nivå på utøverne – for de mer erfarne blir dette en morsom form for intervall- og styrketrening heller en o-teknisk trening – men det trengs jo også!

Om dere har mange erfarne løpere på treningsløpene, som ønsker ei vanlig treningsløype, går det også an å bruke skolen som samlingsplass, og sende løperne som ønsker det ut til ei løype i nærmeste skogsområde – de fleste av dem kjører jo uansett bil!

BLOMSTERORIENTERING – diverse o-teknikk:

Det legges ei løype med 3 sløyfer, 2-3 poster per sløyfe.

Del opp i lag med 2-3 stykker på hvert – hvis noen er usikre går det an å løpe 2 sammen.

Lagene kan starte samtidig, eller med litt mellomrom hvis det er mange. 

De på laget løper en sløyfe hver, og inn til start igjen, når alle er inne igjen bytter de kart så hver person løper ei ny sløyfe. Alle på laget skal løpe alle sløyfene, altså 3 runder hver. Når hele laget er inne igjen etter siste sløyfe er de ferdig. Laget skal starte samtidig på alle sløyfene – altså må de som kommer inn først vente til sistemann er inne igjen før de bytter kart og løper ut på neste runde.

Fint hvis dere kan få til at en sløyfe har fokus på enkle kompasskurser, en annen på enkel kurveorientering med postdetaljer på kurvesystemet, og en annen med fokus på veivalg for eksempel! Gjør oppmerksom på fokuset for hver av sløyfene før start, slik at utøverne tenker på det o-tekniske!

STAFETTLEK – utholdenhet og løping i terreng:

Varm opp med myrrugby, myrfotball eller ballongleken (knytt ballonger rundt anklene – avgrenset område, man skal tråkke på de andres ballonger – sistemann med hel ballong vinner).

Finn et åpent område, gjerne myr. Del gruppa i 2 jevne lag. 

Gi hvert lag en startstempling like ved siden av hverandre og en snu-stempling et stykke unna. Hvert lag skal også ha en EKT-brikke som fungerer som stafettpinne. 

Denne «løypa» brukes til alle stafetter.

Terningstafett: 

Ved siden av snu-posten legges et brett (hardt og flatt underlag) med en terning til hvert lag. Her skal hver deltager kaste terning og snurre rundt like mange ganger som øyne på terningen før de løper tilbake til startpost og veksler. Først lag til å stemple inn etter sistemann er i mål vinner. Alle skal stemple på snu-post, men bare førstemann og sistemann i mål.

Karthusk-stafett: 

I steden for en terning ligger nå et kart med inntegnet løype ved snu-posten. Her skal hver deltager se på kartet og huske en post som skal tegnes inn på et blankt kart ved mål. Postene må tegnes i riktig rekkefølge, og laget fortsetter til alle psotene er tegnet riktig inn på kartet. Arrangør sjekker ved veksling om posten er tenget riktig inn – hvis ikke må nestemann prøve på nytt på samme post. Første lag i mål med korrekt løype vinner!

Siamesisk terningstafett:

2 og 2 på laget knyttes sammen ved ankelen og skal løpe bort å stemple og tilbake til start for veksling. Hvis de kaster 1, 2 eller 3 med terningen må de gå baklengs tilbake!

Først lag i mål med alle deltagere vinner. Går det ikke opp med 2 og 2 kan man være 3 sammen! Det gjør det bare enda vanskeligere!

Avslutt med ballkrig. Hvert lag har sitt område (f.eks. en rockering) med 10 baller eller lignende i. I løpet av 2 minutter skal de på laget hente baller fra det andre laget og legge i egen ring. Det er bare lov å ta med seg en av gangen, og man har lov til å beskytte egen ring, men så fort en person har ballen i hånda må han få løpe. Den som har flest baller når tida går ut vinner!

LINJEORIENTERING – tegn inn postene på kartet:

Start med felles oppvarming – sistenvarianter eller en rolig joggerunde sammen.

Tegn en runde på kartet, helmerket med linje. Langs denne linja legges poster på ulike detaljer, som utøverne selv skal tegne inn på riktige postdetaljer. Oppgi før start hvor mange poster som skal tegnes inn. I deler av løypa der man ikke beveger seg etter klare ledelinjer kan lureposter legges inn, slik at viktigheten av å følge linja nøyaktig blir større.

Alene eller 2 og 2 sammen.

SYKKELORIENTERING – annerledes moro og karthusk:

Bruk skolekart eller annet kart med sykkelmuligheter (gateorientering) – helst stor målestokk. Legg ei mellomdistanseløype, men med korte strekk og mange poster. 

Det må være mulig å gjøre «syklbare» veivalg. Her skal kartet helst ligge i lomma mellom  postene – når man stopper og stempler planlegger man neste strekk før man setter seg på sykkelen igjen. Løypa kan gjerne ha kuttmuligheter slik at både store og små kan delta og få en passe lang tur.

Start økta med felles oppvarming. 

De som er gamle nok kan jo benytte anledningen til å sykle til og fra trening denne gangen!

NATT-ORIENTERING – veivalg og kartkontakt:

Legg ei vanlig friorienteringsløype i skogsterreng med gode veivalgsmuligheter med ledelinjer. Fokus på veivalg og kartkontakt. Gjennomfør økta som nattorientering, gjerne med påfølgende felles spøkelsestur med hodelykter, skremmende foreldre og  til slutt felles grilling og kos rundt bålet (pass på å gjennomføre denne økta et tidspunkt det er lov til å tenne bål, om dere ønsker dette)!

PRIKK-ORIENTERING – planlegging av strekk:

Lag ei løype med ganske lange og litt kompliserte strekk (men likevel med ledelinjer å gå etter). Hvor vanskelig dere gjør det er selvfølgelig avhenigig av gruppa deres. Del inn i lag med 2 eller 3 på hvert lag, man bytter på å bære kartet, annethvert strekk. På start får den som ikke skal bære kartet første strekk låne det, får kikke på det i ca 10 sekunder (avhengig av hvilket nivå utøverne er på), og skal prøve å huske så mye som mulig av første strekk. Kartet leveres tilbake, og man starter å løpe, med kartbæreren bak. Når den forreste ikke husker mer av strekket ber han om å få se på kartet 10 nye sekunder. Fortsett helt til posten er funnet, så bytter man roller ved stempling. For hver gang man ser på kartet etter de 10 første sekundene på hver post får man en prikk. Det er om å gjøre å komme gjennom løypa med færrest mulig prikker.

Kan gjennomføres som konkurranse lagene imellom, eller innad I laget.

Her kan gode løpere få to prikker per kartkikk, eller starte med noen prikker, slik at det blir en aktivitet alle kan være med på, uavhengig av nivå og erfaring.

SPISESTAFETT – enkel sprinttrening og morro:

Legg ut en liten sløyfe med 3-4 enkle poster i lettløpt terreng (her skal det gå fort), del i lag med like mange på hvert (om dere er få kan man legge ut 2-3 sløyfer og gjennomføre som enmannsstafett – gjør da sløyfene noe kortere). Fint hvis utløping mot første post og innløping fra siste er  litt synlig fra start slik at man får litt heiing og en skikkelig avslutningsspurt!

Veksling foregår ved at hver etappe avsluttes med spising av for eksempel 7 Mariekjeks (uten drikke til), en yoghurt (uten skje – alt skal spises) eller en sitron (hel – ikke skrelt) – nestemann kan ikke løpe ut før forrige løper har spist opp vekslingsmaten sin, og fått dette godkjent av trener!

Den som spiser opp først på siste ettappe vinner!

KORRIDORORIENTERING – o-teknisk med fokus på kompasskurs:

Legg ei vanlig løype med kompasskursstrekk – dekk over (svartmal) områdene på kartet som viser stier og ledelinjer, slik at utøverne må bruke kompasskurs. Hvor lange strekkene gjøres er avhengig av nivået i gruppa. Lag gjerne ei løype med kuttmuligheter slik at det blir forskjellige vanskelighetsgrader og lengder på løypa.

POENGORIENTERING – veivalg og kompasskurs:

Legg ut mange poster i området rundt start, med varierende avstand og vanskelighetsgrad. Gi hver av postene poeng med utgangspunkt i dette – jo lenger unna og jo vanskeligere, jo høyere poengsum. Hver løper kan ta så mange poster han/hun rekker innenfor  en på forhånd bestemt tid. Det er om å gjøre å få så mange poeng som mulig – ved å ta de vanskelig postene som ligger lenger unna, eller å ta så mange som mulig av de enklere postene som ligger mer i nærheten av start. Man trenger ikke å ta postene i noen bestemt rekkefølge eller å komme tilbake til start mellom hver post.

Her kan man løpe alene eller 2 og 2 sammen.

Mellom mange av postene vil det bli mulighet for å gå på kompasskurs – oppfordr de som er klare for det til å prøve dette i størst mulig grad!

KLYPELØP - veivalg:

Legg en vanlig løype med korte strekk – for hver post skal det være en ekstrapost som lager en liten omvei I forhold til den vanlige løypa. Alle løperne får kart med alle poster inntegnet, ekstrapostene gis nummer 1-1,2-2,3-3 og så videre. Fellesstart, på de vanlige postene henger det et mindre antall klesklyper enn antall deltagere, for eksempel 3: en rød, en grønn og en gul. Førstemann til posten tar rød klype, neste tar gul, og nummer 3 tar grønn. De som får klyper må løpe innom ekstraposten, de som kom for seint til å få klyper løper til neste vanlige post. På ekstrapostene skal det ikke henge klyper. Slik får de som ikke fikk klyper på første post mulighet til å få på de videre postene. Det er om å gjøre å få flest klyper, og altså være innom flest mulig poster – for hver klype man får må man altså ta en ekstrapost. Slik fortsetter det helt til mål, der man teller opp klypene – rød gir 5 poeng, gul gir 3 poeng og grønn gir 2. Den med flest poeng vinner. Her kan man løpe alene eller flere sammen. 

Samme løype kan også brukes til de eldre i gruppa, men da med vanskeligere ekstraposter og andre farger på klypene, om man øsnker å kjøre samme opplegg for alle deltagerne på treningsløpet.

Man kan også dele inn i grupper med ulike farger på klypene, om det er stor spredning aldersmessig, etter kjønn eller i forhold til nivå på de unge deltagerne!

KORTLØYPE-KONKURRANSE - sprinttrening:

Lag mange korte løyper (300-400 meter) med 3 poster per løype. Deltagerne deles så godt som mulig i jevngode par, kan også være flere enn 2 per lag. Man starter med ca 20 sekunders mellomrom (hvis 3 starter sistemann 10 sekunder etter nest siste), og det er om å gjøre å komme først til siste post. Neste løype starter den som startet sist på forrige 20 sekunder før nestemann. Den som vinner flest løyper vinner.

Bruk gjerne små poster eller bånd slik at postene ikke synes så veldig godt!

Varm gjerne opp felles, med myrfotball eller ulike sistenvarianter!

¨

GATEREBUS– sprinttrening:

Legg ei vanlig gateorienteringsløype, men i steden for postskjermer henges det et spørsmål med svaralternativer på hver post. Hvert riktig svar gir en bokstav i et løsningsord, som når man kommer i mål må settes sammen til løsningsordet før man får stemple seg inn. 

For en litt vanskeligere variant kan man lage rebuser ved startpost og ved nest siste post som gir løsningsord som forteller hvor  neste post er – disse er da så klart ikke tegnet inn på kartet (altså post nummer 1, etter startposten, og siste post).

ORIENTERINGSSISTEN – planlegging av neste strekk ved posten:

(aktuell for skolesatsing)

Bruk gjerne skolekart, og ha startposten sentralt på kartet. Legg ut 10-16 poster med maks 300 meters avstand fra start. Bruk gjerne klippekort og stifteklemme. Postene nummereres, men man trenger ikke å ta dem i riktig rekkefølge, men det skal stemples på alle postene. Man løper alene eller to og to sammen – hver person eller lag utenom 1, 2 eller 3 (avhengig av hvor mange man er) får et kart. Alle får klippekort.

De uten kart skal prøve å fange de andre, da gir den som blir fanget bort kartet sitt, og blir fangere. Disse skal markeresmed et bånd eller en vest. De som fanger har ikke lov til å gå nærmere postene enn ca 10 meter, og postene er fristeder der man kan være i ca 30 sekunder – kortere fritid gjør leken vanskeligere, og tvinger deltagerne til å lese kart mens de er i bevegelse.

Førstemann som har stemplet på alle postene vinner leken!

Vanskelighetsgraden på postene og hvor lange strekkene gjøres avhenger av nivået i gruppa deres.

Gjennomføring og instruksjon:

Vi oppfordrer til alltid å starte øktene med å gjennomgå øktas mål og hovedfokus. Forklar hva dere skal trene på denne økta, og hvorfor det er viktig.

Gjennomfør gjerne en felles oppvarmingsdel (hinderløype, myrfotball, sisten..) før dere setter i gang med hovedaktiviteten.

Vi ønsker også at dere alltid avslutter treninga med en evaluering og samtale om hva man har fått ut av økta – tegning og diskusjon av veivalg, sammenligning av strekktider, om målet for økta er nådd – oppsummering av hva man har blitt bedre på og hva man ønsker å trene mere på.

Hvis dere har noen litt mer erfarne ungdommer i klubben, er det flott hvis disse er villige til å stille opp som instruktører eller hjelpere på treningene – unge og engasjerte instruktører kan være en viktig motivasjosfaktor for de nye.

Om mange av disse aktivtetene er det ønskelig at dere jobber sammen på tvers av klubbene. Snakk sammen og planlegg felles treningsløp en gang i blant – dette gjør at utøverne tidlig blir kjent på tvers av klubbene. Det vil kanskje når man kjenner noen bli tryggere og enklere å tørre å delta i løp og samlinger som forgår utenfor de trygge rammene klubbtreningene gir. Å samarbeide vil også gi mindre arbeidsmengde på hver klubb!

Felles kjøring til løp, Aries-Cup og samlinger er et positivt tiltak både i forhold til dette og for å dele litt på jobben foreldrene imellom – alle de voksne trenger ikke å være med hver gang!

Vi vil bistå med råd og veiledning for gjennomføring av treningsløp gjennom sosongen!

Lykke til!

