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Oplæg til ”Løb og Lær” V1, V2 og V3 kurser. 
 
O-tekniske kurser for voksne >20 år 
 
Undervisningen er niveau-opdelt i V1, V2 og V3 med udgangspunkt i ”Aldersrelateret 
TræningsKoncept (ATK)”, hvor ”alder” i voksen-sammenhæng skal forstås som ”anciennitet” i 
orientering. – Altså ”Anciennitetsrelateret TræningsKoncept”, når det gælder voksne. 
 
Der henvises herunder til de forskellige emner i bogen ”Talentets udvikling – fra nybegynder til 
ekspert” – hvert bogstav henviser til et specifikt emne i kapitlet ”Orienteringsteknik”, der kan 
downloades fra: 
 
http://trainer.do-f.dk/trkat/talentetsudvikling/orienteringsteknik_Talentetsudvikling.pdf 
 
V1 er en grundlæggende introduktion til orientering. 
V2 er målrettet løbere med mindst 1 års erfaring, der løber ”mellemsvære” baner. 
V3 er målrettet løbere med mindst 3 års erfaring, der løber ”svære” baner. 
 
V2 og V3 er underopdelt, så et par emner kan gennemgås grundigt pr. kursus. 
 
I bogen ”Talentets udvikling – fra nybegynder til ekspert” henvises under hvert emne til praktiske 
øvelser, som kan findes på: http://trainer.do-f.dk/ 
 
 
 
 
 
 



Voksen 1 (V1) Introduktion til orientering: 
·  Grundlæggende kortforståelse (B) 
·  Grundlæggende kompas/Korthåndtering (C) 
·  Postdefinitioner (H) 
·  Ledelinjer (D) 

Voksen 2 (V2) ”Mellemsvære baner” >1 års erfaring: 
 
I 

·  Øget kortforståelse (F) 
·  Simpel strækplanlægning (G) 

II 
·  Grundlæggende kurveforståelse (E) 
·  Mellemsvære poster (I) 

III 
·  Udvidet om ledelinjer (K) 
·  Brug af kompas (J) 

Voksen 3 (V3) ”Svære baner” >3 års erfaring: 
 
I 

·  Udvidet kompas (L) 
·  Udvidet kurveforståelse (M) 

II 
·  Udvidet strækplanlægning (N) 
·  Forenkling (O) 

III 
·  ”Aktiv” kortlæsning (P) 
·  Kortlæsning i fart (Q) 
·  Bom teknik (R)  
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