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Innledning 
Trener-1 kurset er utarbeidet med grunnlag i rammeverket for Trenerløypa i norsk idrett og med tilpas-
ninger ut fra de krav som gjelder for egen idrett. Trenerløypa definerer felles prinsipper, kriterier, mål og 
kompetansekrav for trenerutdanningen i særforbundene i norsk idrett. 

Trenerløypa ble vedtatt av idrettsstyret i Norges Idrettsforbund og olympiske og paralympiske komitè 
(NIF) 20.01.2011. Målet er at Trenerløypa er operasjonell i hele organisasjon 1.1.2014.
Trener 1 Orientering er operasjonell  fra 1.1.2013. 

En faggruppe, nedsatt av Norges Orienteringsforbund, har utarbeidet innholdet i kurset som inneholder 
både generelle idrettslige emner og spesifikke orienteringsrettede emner, i alt 6 moduler. Gruppen har 
utarbeidet dette kurs – og veilederheftet som vil gi en kortfattet oversikt over det teoretiske og praktiske 
innholde. Det inneholder forslag til diskusjonsoppgaver og praktiske øvelser og tips for organisering av 
kurset. 

Faggruppen har bestått av Kari Christiansen (førstelektor ved Universitetet i Agder), Thorsteinn Sig-
urjónsson (førsteamanuensis ved Høgskolen i Hedmark) og Trine Bjerva (førstelektor ved Høgskolen i 
Hedmark). Alle har trener III i orientering og lang erfaring som kursinstruktører og trenere på forskjellig 
nivå. Lene Kinneberg, fagkonsulent i Orienteringsforbundet, har ledet faggruppen og koordinert arbeidet. 
Det er et ønske og mål at det nye trener 1 kurset kan bidra til å få flere og bedre kvalifiserte trenere for 
barn og ungdom i vår idrett. Vi håper også at dette kurs- og veilederheftet skal bidra til nyttig informas-
jon som gjør det enklere å arrangere og gjennomføre Trener 1 kurset

Trenerløypa
Består av fire nivåer. På hvert nivå er det en grunnutdanning og etterutdanning. Treneren kan utvikle seg 
i et livslangt læringsløp på det nivået treneren ønsker. Det er definert et hovedmål på hvert nivå.

Forsidefoto: L. Kinneberg
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Veileder for kursarrangører og instruktører av 
Trener 1 kurs
Denne delen av heftet er et supplement til kursplanen og gir en oversikt og noen tips til organisering og 
gjennomføring av kurset for både arrangør og instruktør. 

Fagansvar for innhold Trener 1
Det er Norges Orienteringsforbund som har hovedansvaret for det faglige innholdet i trener 1. O-for-
bundet utarbeider kursplan , kurs- og veilederhefte, power-point maler og generelle retningslinjer for 
kurset. Det er O-forbundet som utsteder autorisasjonsbevis (Trener-diplomet). 

Kursarrangør 
Det er orienteringskretsene, evt. i samarbeid med klubber, som normalt skal stå som kursarrangør og 
ansvarlig for organiseringen og administrering av kurs i egen krets. Kursarrangør godkjenner deltakelse 
og oppmøte. Kursarrangør skaffer normalt instruktører/kurslærere og gjør avtaler med dem om kurset. 
Forbundet har oversikt på instruktører som inngår i instruktørkorpset for Trener 1. 

Kursmodell 
•	 Det	anbefales	at	kursdelen	med	lærer/instruktør	gjennomføres	som	to(2)	samlinger	over	to	helger	

(lør-søn) , evt. en helg og 3 kurskvelder. 

•	 Det	bør	ikke	gå	mer	enn	seks	måneder	mellom	første	og	siste	kurshelg.	Valg	av	kursmodell	vil	kunne	
variere, avhengig av sted og deltakelse. Kursarrangør avgjør dette.

•	 Kursarrangør	sørger	for	egnet	kurslokale	med	tilgang	til	nødvendige	AV-utstyr,	servering	og	evt.	over-
nattingssted. 

•	 Selvstudiet	består	av	E-lærings	programmer	og	2	hjemmeoppgaver	som	er	oppgitt	i	kursplanen.	E-
læring løses før kursstart eller før gjennomgang av den aktuelle modul . Hjemmeoppgaver i kurset 
løses mellom kurssamlinger til fastsatte frister. 

Økonomi: Kursarrangør er ansvarlig for budsjett/rengskap for eget kurs i kretsen. O-forbundet fastsetter 
veiledende satser for instruktørhonorar og kursavgift. Kursarrangør vil etter søknad kunne få tilskudd 
fra O- forbundet til gjennomføring av kurs. 

Kursarrangør er ansvarlig for 
Før kurset
•	 Invitasjon til kurset med nødvendig informasjon om innhold, tid, sted, kurspris etc annonseres i god 

tid før kursstart. (minimum 2 mnd før).  En mal for innbydelse er laget . Kursplanen ligger på internett 
(orientering.no). Påmelding skjer via MinIdrett (Sportsadmin) eller på den måten som kursarrangør 
oppgir. 

•	 Deltakerbekreftelse sendes påmeldte deltakere etter påmeldingsfristens utløp.

•	 Timeplan for kurset, deltakerliste, informasjon om eventuelle oppgaver/forberedelser som skal gjen-
nomføres i forkant av kurset og nødvendig info om utstyr sendes til påmeldte deltakere ca to uker før 
kursstart. Timeplan settes opp av instruktør.

•	 Felles bestilling av kurslitteratur gjøres av kursarrangør i god tid for kursstart og litteraturen deles 
ut første kursdag. Kurslitteratur er oppgitt i kursplanen. Felles bestilling til www.idrettsbutikken.no 
vil gi rabatt.
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•	 Ha god kontakt med kursinstruktør, sørg for formidling av nødvendig info og ha tydelige avtaler. Ha 
klarert timeplan og program med instruktør og kurssted.

•	 Utstyr: Gjør avtale med instruktør før kursstart om nødvendig praktisk utstyr og sørg for at dette er 
tilgjengelig /innkjøpt til kurset.

•	 Kreve	inn	kursavgift	og	avgift	for	kurslitteratur.

På kurset 
•	 	En	representant	fra	kursarrangør	er	til	stede	og	administrerer	og	informerer.	Dette	innebærer	normalt	å:

- Registrere kursdeltakere, dele ut bøker, sørge for at nødvendig teknisk utstyr er på plass og funger-
er, ønske velkommen, informere om selvstudiet og praksis, introdusere kurslærere/instruktører, ha 
oversikt over kurset og svare på spørsmål. Sett av ca 20 min i timeplan til denne innledningen.

- Matservering 
- Tips – sørge for ta det blir tatt bilder/video underveis i kurset

 Mellom kurshelger og etter kurset:
•	 Nødvendig	informasjon	til	kursdeltakerne	omkring	selvstudiet	og	oppgavebesvarelser
•	 rask	publisering	av	alle	presentasjoner	i	kurset	(pdf	format,	sendes	på	mail)
•	 En	evaluering	av	kursgjennomføring	til	slutt
•	 oppfølging	av	økonomi	omkring	kurset	
 

For instruktør
•	 Benytt	kurs-	og	veilederheftet	som	gir	teoretisk	bakgrunnsstoff	og	tips	til	oppgaver	for	hver	kursmodul.	

•	 Til	hver	modul	er	det	utarbeidet	en	powerpoint	(PPT)	som	kan	brukes	i	kurset.	Instruktør	får	disse	av	
forbundet. Det er fullt mulig å gjøre sine egne tilpasninger så lenge det er innenfor rammeverket i 
emnet. Lokale forhold, deltakernes erfaring og sammensetning, og kursinstruktørens egen erfaring 
og bakgrunn vil kunne være avgjørende for om enkelte tema vektlegges mer enn andre. Det oppgitte 
timetall er veiledende, men det totale timetallet i kurset kan ikke underskrides. 

•	 Sett	opp	en	realistisk	timeplan	for	kursdagene	med	grunnlag	i	kursplanen.	En	mal	for	timeplan	er	
utarbeidet.

•	 Det	er	viktig	å	bruke	kurssamlingene	til	erfaringsutveksling	og	diskusjoner	i	grupper	og	plenum.	
Instruktøren bør legge inn tid til refleksjonsoppgaver med påfølgende diskusjon, praktiske øvelser og 
nok tid til spørsmål. 

•	 Det	er	laget	forslag	til	noen	oppgaver/gruppediskusjoner	og	case	i	modulene,	men	her	kan	instruk-
tøren gjerne legge inn flere eller andre oppgaver ut fra eget ønske. Det er ønske at minst en av opp-
gavene tar opp diskusjon rundt integrering av funksjonshemmede inn i trening.

•	 Rent	teoretisk	stoff	som	deltakerne	kan	tilegne	seg	og	lese	i	kurslitteraturen,	bør	det	henvises	til	med	
kapittel og sidetall i forelesninger. Bruk litteraturen aktivt under kurset. I selvstudiet bør deltakerne 
vise til teorien som er pensum der dette er naturlig.

•	 Deltakerne	vil	på	forhånd	ha	fått	i	oppgave	å	tilegne	seg	aktuelt	teoristoff	i	form	av	å	gjennomføre	
aktuelle e-læringsprogrammer til enkelte moduler. De vil også kunne danne grunnlag for diskusjon-
soppgaver på kurssamlingene.

•	 2 hjemmeoppgaver: Kursinstruktør gir kursdeltakere tilbakemelding og godkjenner innleverte hjem-
meoppgaver. 

•	 Tidsskjemaet: Det er ditt ansvar som instruktør å styre tiden. Forbered deg godt og vær ekstra bevisst 
på tidsbruken dersom du åpner opp for spørsmål underveis. Et alternativ er å samle opp spørsmål til 
slutt. Vær også bevisst på hvilke spørsmål du stiller til deltakerne.
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Kursplan 
Kursplan blir lagt ut på orientering.no under menyknapp ”Utdanning”. 

Kurs- og veilederhefte
Dette heftet blir lagt ut på orientering.no under menyknapp ”Utdanning” og er tilgjengelig for både kurs-
deltakere , kursinstruktør og arrangør.

Power point maler
Kursinstruktør vil ved henvendelse til Norges Orienteringsforbund få tilgang til PPT-mal som er laget til 
hver av de 6 modulene. 

E-læringsprogrammer 
De programmer som er utarbeidet for Trener 1 kurset finnes på : http://kurs.idrett.no/

Diverse som er tilgjengelig for kursarrangør og instruktør: 
- Mal for timeplan 
- Mal for innbydelse
- Mal for loggskjema til å føre opp trenerpraksis 
- Veiledende satser for kurshonorar og kursavgift

Er det spørsmål til Trener 1 kurset, kontakt kompetanseansvarlig i Norges Orienteringsforbund. 
Lene.kinneberg@orientering.no  

Modulene i Trener 1
Denne delen av heftet gir en kort beskrivelse av teoristoffet og praktiske tips med øvelser og oppgaver til 
hver modul i kurset. Utover dette må instruktør supplere teoristoffet ved hjelp av bl.a. kurslitteraturen. 
 
Kurset er på 45 timer. 31 av timene er undervisning med kurslærer fordelt på 14 timer teori og 17 timer 
praktisk undervisning. Øvrige 14 timer er selvstudium i form av e-læringsprogram og hjemmeoppgave. 
(Se forøvrig i kursplanen for trener 1)
 
De 6 kursmodulene er: 
Modul 1 Trenerrollen (11 t)
Modul 2 O-teknisk trening for barn og ungdom (15 t)
Modul 3 Løypelegging (5t) 
Modul 4 Mål og verdier i barne- og ungdomsidrett (4 t)
Modul 5 Aldersrelatert trening (7t)
Modul 6 Idrett uten skader (3t)
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Forslag til praktisk utstyr i trenerkurset og for 
aktivitetsleker i klubbene 
Utstyr til enkle orienteringsleker inne i sal, ute på en åpen plass eller i nærterrenget:    
 
•	Markører/kjegler			 	 	 (minimum	32	stk,	str	23	cm,		16	stk	røde	og	16	stk	blå)	
•	Markeringstallerken/Kinahatt			 (sett	à	40	stk	,	assortert	farge	i	gul,	grønn,	blå	og	rød)	
•	Erteposer		 	 	 	 (20	stk,	120	gr	vaskbar	,	assostert	farge)		
•	Hoppetau		 	 	 	 (20	stk	,	assostert	farge)	 	 	 	 	 	
•	Chiffonskjerf		 	 	 (18	stk.	benevnes		også	sjongleringsduk,	assostert	farge)	
•	Skumgummiterning		 	 (8	stk,	sett		str	7,5	cm)	
•	Markeringsbånd		 	 	 (10	stk	blå	og	10	stk	røde)
•	Kortstokk	i	plast		 	 	 (2	stk)				 	 	

O-utstyr:
•	Postskjermer	(10-15	stk)
•	EKT	enheter	(10-15	stk,løse)
•	Nuller	/	startenhet	(1	stk)
•	Minitimerecorder	,MTR	4	(1	stk)
•	Ekstra	EKT	brikker
•	Plastbånd/merkebånd
•	A4	plast	til	kart

Utstyret fås kjøpt på www.idrettsbutikken.no 
 
Beskrivelser av øvelser der utstyret er aktuelt å bruke finner du på  www.aktivitetsbanken.no 

Utstyr    Eksempel på øvelse/aktivitet der utstyret kan brukes

Markør/kjegle   Fire på rad, Mønster, ulike stafetter

Markeringstallerken/kinahatt Fire på rad, Mønster, O-sisten 

Erteposer    Lagkamp, Rombevissthet, nøttesamleren 

Hoppetau    Generelt til lekøvelser, stasjonsøvelse, markering av felt

Chiffonskjerf    Oppvarmingsleker, bli kjent øvelser

Skumgummiterning   Styrkebingo/stasjonsbingo, terningstafett 

Markeringsbånd   Nappehale-lek, lagøvelser 

Kortstokk    Stafetter, spille Gris
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 Modul 1  Treneren 
Tid: 11 timer totalt, fordelt på 3 timer e-læring, 4 timer teori og 4 timer praktisk arbeid.

Læringsmål
•	 Teoretisk	kunnskap	om	ulike	trenermodeller	og	pedagogiske	prinsipper	og	undervisningsmetoder.
•	 Utvikle	ferdigheter	i	å	planlegge,	tilrettelegge,	lede	og	veilede	treningsarbeid	på	en	konstruktiv	og	

variert måte i tråd med idrettens verdigrunnlag.

Orienteringstreneren for barn og unge
Forventningene til treneren er mange og varierte. I forhold til orienteringsidretten er det opplagt at 
treneren bør ha god kunnskap om orientering. I det ligger kunnskap om o-teknikk, taktikk og mentale 
ferdigheter, hvilke fysiske og løpstekniske krav som stilles, og man bør kunne noe om trening og tren-
ingsplanlegging i idretten vår. Videre vil det være nødvendig å kjenne til fysisk, psykisk og sosial utvikling 
hos jenter og gutter fra barn til voksen. Her er også kunnskap om forskjeller mellom kjønnene viktig 
i tillegg til hvordan tilpasse trening til hvert individ. Dette er grunnleggende for å kunne tilrettelegge 
aktiviteter og trening som passer for ulike aldersgrupper og nivå, og for å bidra til et positivt og støttende 
miljø. For å lage gode treninger, vil det være nødvendig med en viss pedagogisk kompetanse. God organi-
sering er viktig, likeledes evnen til å lære bort og inspirere utøvere på alle nivå.

Vi må også huske at treneren er en rollemodell. Hvordan du møter barna og prater med dem og hvor-
dan du leder treningene, er viktig for at barn og unge skal trives, utvikle seg og bli værende i miljøet. Du 
påvirker omgivelsene hele tiden, noen ganger bevisst, andre ganger ubevisst. 

Du påvirker blant annet gjennom følgende:
•	 Kommer	du	til	rett	tid?	Dersom	du	stadig	kommer	for	seint	til	treningene,	tenker	barn	og	foreldre	at	

det ikke er så viktig å holde tiden.
•	 Hvilke	spørsmål	stiller	du?	Er	du	mer	opptatt	av	løperens	plassering	på	resultatlista	enn	av	hvordan	

den	o-tekniske	gjennomføringen	har	vært?	Det	beste	vil	være	å	fokusere	på	ferdigheter	og	teknikker	
løperen har trent på den siste tiden.

•	 Hvem	prater	du	med?	Henvender	du	deg	til	barnet	eller	foreldrene,	eller	prater	du	med	alle?
•	 Klesvalget	ditt:	Går	du	i	klubbdrakt,	eller	har	du	på	deg	hva	som	helst?
•	 Gjennom	kroppsspråket	(blikk,	stemme,	bevegelser	og	så	videre)	kommuniserer	du	også	med	mottakeren.

Det kan med andre ord være lurt å passe på følgende: Vær presis og holde det du lover! Vær også opptatt 
av fair play, å følge regler og rettferdighet. Og husk at det du sier skal følges opp med handlinger!

Gode råd til treneren for de yngste barna:
I et trygt miljø er det lettere å lære inn nye og vanskelige momenter. Tenk på at for nybegynnere er 
kontakten med kartet både ny og ganske vanskelig. Treneren har ansvaret for å skape den nødvendige 
tryggheten på treningene! Dette kan gjøres på mange ulike måter, og her er noen tips:
•	 Lær	deg	barnas	navn!
•	 Ta	i	bruk	leker	som	gjør	at	barna	blir	kjent	med	hverandre.	Med	utgangspunkt	i	kjente	leker	kan	du	

gjøre små forandringer og få inn orienteringsleker. Se også tips i aktivitetsbanken.
•	 Ha	en	fast	oppstart	på	treningene	som	gjør	at	de	aktive	kjenner	seg	igjen.
•	 Forklar	dagens	aktivitet	og	hensikten	med	den.
•	 Ha	en	tydelig	avslutning	på	økten,	lytt	til	deltakerne	og	ta	en	rask	oppsummering	av	det	dere	har	trent	

på. Si også noen ord om hva som kommer på neste trening.
•	 La	de	barna	som	vil	gå	to	og	to	eller	ha	følge	med	en	voksen,	gjøre	det.	Sørg	bare	for	at	alle	har	sitt	

eget kart!
•	 Nybegynnere	bør	ha	de	første	treningene	i	et	avgrenset	område	der	de	kjenner	seg	trygge.
•	 Unngå	konkurransemomentet	ved	innlæring	av	basisferdigheter.
•	 Våge	å	repetere	øvelser	(overlæring	og	automatisering).
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Samarbeid med foreldre
Treneren må også kunne samarbeide med foreldre og foresatte. Foreldregruppa kan bidra til en posi-
tiv utvikling av unge utøvere ved å involvere seg i klubbens arbeid. For at dette samspillet skal bli best 
mulig, er det viktig at alle har et felles verdigrunnlag og jobber mot de samme målene. Informasjon og 
samtaler med foreldregruppen er derfor viktig. Mange foreldre setter også pris på å få konkrete arbe-
idsoppgaver i forbindelse med treninger og sosiale aktiviteter. Om et barn har en funksjonshemning er 
det viktig å snakke med foreldrene om det er spesielle hensyn som må tas, slik at både barn, foreldre og 
trener føler seg trygge på trening. 

Tenk og diskuter
•	 Hvorfor	har	du	lyst	til	å	være	/	bli	trener?
•	 Tenk	gjennom	hvilke	egenskaper	en	god	trener	bør	ha.	Hvordan	kan	man	utvikle	disse	egen-

skapene?
•	 Hvordan	vil	du	møte	foreldrene	/	de	foresatte	når	de	kommer	til	nybegynnerkurset	eller	første	

treningsdag?	Hvilke	oppgaver	kan	de	ha?

Godt treningsmiljø
Det å kunne skape gode lærings- eller treningsmiljøer er en viktig oppgave for treneren. Dette må gjøres 
med utgangspunkt i den gruppa du er trener for, og både nivå, erfaring, kjønn , alder og funksjonsnivå er 
variabler som vil kunne påvirke hvilken holdning og styringsform en trener bør ha. Både barn og unge vil 
ha behov for en tydelig trener med autoritet. Derimot vil trenerens måte å lede gruppa på endre seg med 
utøvernes alder. De yngste barna vil ofte ha behov for nokså sterk styring med fokus på prosess og glede. 
Treneren for ungdomsgruppa vil være en viktig veileder som fortsatt bør forklare hva som er riktig og 
galt. Etter hvert bør treneren oppmuntre utøverne til selvrefleksjon.

Å skape et miljø som utvikler og tar vare på utøvernes motivasjon og glede, er en utfordrende oppgave 
for treneren. For å motivere barn og unge best mulig, bør en trener gjøre seg kjent med utøverne og hva 
som motiverer dem. Et mestringsorientert treningsmiljø vil ivareta dette på en god måte. 

Foto: L. Kinneberg
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Den gode sirkelen som øker den indre motivasjon hos utøveren:

(Orientera för at lära sig träna, s 47)

Et resultatorientert eller mestringsorientert læringsmiljø?
Som to ytterpunkter sier vi at læringsmiljøet kan være resultatorientert eller oppgaveorientert / 
mestringsorientert. Kjennetegn ved et resultatorientert læringsmiljø er at treneren er opptatt av abso-
lutte prestasjoner og sammenlikning mellom utøvere. Treneren gir gjerne mest oppmerksomhet til de 
dyktigste utøverne, og det å ikke få til noe blir sett på som at du ikke ”har talent”. De resultatorienterte 
utøverne kan lett miste motivasjonen når de blir slått, selv om de har gjennomført en god konkurranse.

I et oppgaveorientert eller mestringsorientert læringsklima er treneren opptatt av alle utøvere uansett 
nivå. Utøveren prøver og feiler og blir veiledet videre for å få framgang. Utøverne vil ha seg selv som re-
feransepunkt og ikke sosial sammenlikning med andre. Mestringsfølelsen vil komme når man har forbe-
dret seg eller mestret en ny oppgave. Oppgaveorienterte personer kan være konkurranseinnstilte, men 
de tillegger det å konkurrere en annen subjektiv mening (ser det som læring) enn de resultatorienterte. 
Det blir derfor en viktig oppgave for treneren å tilrettelegge for hensiktsmessige aktiviteter som steg for 
steg bidrar til at utøveren opplever økende mestring.

Trenere, ledere og foreldre må sammen prøve å få fram et oppgaveorientert / mestringsorientert 
treningsmiljø. Dette kan gjøres gjennom 
•	 Å	definere	suksess	ved	individuell	framgang	og	forbedring
•	 Å	verdsette	anstrengelse	og	innsats	
•	 Å	påpeke	at	det	å	ikke	få	til	noe	er	en	del	av	det	å	lære	
•	 Å	påpeke	at	hensikten	med	aktiviteten	er	å	utvikle	nye	ferdigheter
•	 Å	påpeke	at	grunnlag	for	utøvernes	følelse	av	tilfredshet	skal	være	at	de	har	tatt	nye	utfordringer	og	

fått til sitt personlig beste
•	 At	de	voksne	er	fokusert	på	utvikling	og	læring

Tenk og diskuter: 
•	 Ole	er	13	år.	Nå	har	han	akkurat	kommet	i	mål	etter	å	ha	brukt	42	minutter	på	ei	løype	på	3,2	

kilometer.	Ledertiden	er	29	minutter.	Hva	vil	du	ha	fokus	på	i	samtalen	med	Ole	etter	løpet?
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Pedagogiske prinsipper 
Orientering er en spennende og kompleks idrett. Barn som kommer til sin første orienteringstrening, har 
behov for følge av en erfaren løper og trenger veiledning underveis. Men etter hvert er det viktig at barna 
tør å prøve alene. Med gode treningsopplegg tilpasset ferdighetsnivået til utøverne, vil dette være mulig. 
Da har utøverne gått fra å bli vist og forklart terrengdetaljer, ledelinjer og fornuftige veivalg, til selv å ta 
beslutninger. Å løpe orientering er nemlig å løse en lang rekke utfordringer underveis fra start til mål. 
For utøvernes videre utvikling er det nødvendig at de så fort som mulig får ta del i denne problemløsn-
ingsprosessen og lærer å stole på seg selv. I treningsarbeidet må derfor utøverne få mulighet til å løse 
utfordringer tilpasset deres ferdighetsnivå.

I orientering stilles det store krav til både fysiske, psykiske og mentale egenskaper. Når vi løper en 
konkurranse, utøver vi idretten i sin helhet. I treningsarbeidet kan vi dele opp helheten og trene på deler 
av denne. Det betyr at vi kan trekke ut enkelte o-tekniske momenter som vi ønsker å fokusere på, for 
eksempel retningsløping. Dette kan vi blant annet få til ved å manipulere kartet slik at alle stiene er tatt 
vekk. På samme måte kan vi manipulere kartet for å trene på kurvelesing. 

Tenk og diskuter:
Hvilke	fordeler	ser	du	med	å	trene	helhetlig?	Hvilke	fordeler	er	det	med	å	trene	på	delmomenter?

I all undervisning er det om å gjøre å kunne forklare og tilrettelegge for læring og aktivitet på en måte 
utøvergruppen forstår. Det innebærer at vi må forklare så enkelt som mulig, vi må organisere godt, og vi 
må sørge for at det blir mest mulig aktivitet og best mulig læringsutbytte. Vi må også tenke over at vi har 
mange egne orienteringsord- og uttrykk som kan være ubegripelige for grupper med nye utøvere. Når 
du planlegger en treningsaktivitet for gruppen din, kan det være lurt å ha følgende undervisningsprinsip-
per (huskeregle KAMPVISE) i bunn for på best mulig måte nå målene for økten:

K: Konkretiser det dere skal gjøre gjennom å vise. Er det karttegn som er tema, gå til en stein, ei myr og så 
videre. Er den o-tekniske treningen organisert på en ny måte, kan en enkel skisse forenkle forståelsen.

A: Aktivitet er helt sentralt i all idrettslig virksomhet. Mye aktivitet gir mye øving på o-tekniske fer-
digheter, og god aktivitet gir god fysisk stimulering. For å få mye aktivitet, er god og gjennomtenkt 
organisering nødvendig.

M: Motivasjon er også et nøkkelord. Uten motivasjon, ingen aktivitet. For barn og unge vil ofte lek-
pregete aktiviteter være motiverende. Videre er det viktig å legge opp til o-tekniske øvelser tilpasset 
ferdighetsnivået slik at barna opplever mestring. Det å få til noe og erfare framgang er viktig. Mestring 
gir motivasjon.

P: Progresjon vil si jevn utvikling. Det er viktig å legge opp til en gradvis økning i vanskelighetsgraden på 
de o-tekniske utfordringene, og progresjon er viktig i den fysiske treningen. 

V: Variasjon i treningen er nødvendig på alle nivåer. Dette er med på å opprettholde motivasjonen, det gir 
barna ulike utfordringer og erfaringer, og det er skadeforebyggende. Den fysiske treningen kan varieres i 
f t underlag, intensitet og mengde, og den o-tekniske treningen kan varieres ved å trene ulike momenter, 
trene på ulike distanser og i forskjellige terrengtyper.

I: Individualisering betyr at hver utøver skal bli sett og få et opplegg som i best mulig grad er tilpasset 
nivået til ham eller henne.

S: Sosialisering og samarbeid er viktige faktorer i idretten. Barn og unge sosialiseres inn i o-miljøet, og 
de blir værende hvis vi klarer å bygge opp et godt sosialt miljø. Samarbeid og gruppeaktiviteter er med 
på å styrke fellesskapet.

E: Evaluering. Både trenerne og løperne bør evaluere opplegget og sin egen utvikling jevnlig. Hvordan 
fungerte	denne	treningsøkten?	Burde	jeg	laget	den	vanskeligere?	Hva	lærte	jeg	av	denne	treningen?	
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Planlegging av trening og aktivitet
Å være trener innebærer ansvar for å planlegge treninger og aktivitet både på kort og lang sikt. For klub-
ben som helhet er det viktig at det er et godt samarbeid mellom de ansvarlige for rekrutteringen, barne- 
og ungdomsvirksomheten og junior- og senioraktiviteter. Det er fornuftig av klubben å beskrive hvilke 
verdier og grunnsyn den har, samt skissere hva som bør vektlegges på de ulike nivåene (langtidsplan). 
Utviklingstrappa og Nivåstigen til Norsk Orientering er rettesnorer det kan være fornuftig å følge (se 
www.orientering.no). 

Utviklingstrappa for orientering
Den består av seks trinn der hvert område har prioriterte utviklingsområder: 

Trinn Antatt alder Prioritert utviklingsområde

1 11-13 år Orienteringsteknisk forståelse og skogtilvenning / trygghet og basis utholdenhet

2 13-15 år Kart- og terrengforståelse. Lære å trene. Opparbeide utholdenhet og kroppsbeherskelse

3 15-17 år Lære å trene systematisk. Videreutvikle tekniske ferdigheter.

4 17-20 år Perfeksjonere teknikk og videreutvikle utholdenheten.

5 20-2X år Spesialisere. Investere i trening som muliggjør topprestasjoner.

6 2X - år Spesialisering og formtopping mot internasjonale mesterskap.

Alderskategoriene går på tvers av normale aldersklasser for å tydeliggjøre at det er glidende overganger 
mellom de ulike trinnene i trappa. 

Perioden før Utviklingstrappa (barneårene opp til 10 år) blir også beskrevet i Utviklingstrappa som vik-
tige for å utvikle god motorikk og opparbeide trygghet til skogen. Klubbens ledere og trenere bør sørge 
for at helheten i utviklingen til barn og unge blir ivaretatt. Det betyr at både fysiske, sosiale og psykiske 
egenskaper utvikles.

Den gruppa du har ansvaret for, bør ha en årsplan. Årsplanen bør vise planlagte aktiviteter gjennom 
året. Planen bør ha variasjon i aktiviteter som sikrer allsidighet i treningspåvirkningen til barn og unge. 
Årsplanen må utarbeides sammen med resten av trenerteamet slik at aktivitetene blir samkjørt. Tenkt 
helhet i klubbens aktiviteter slik at planen også er samordnet med andre aktiviteter/arrangement. 
Senere må planen bli distribuert skriftlig og legges ut på klubbens hjemmeside, slik at utøvere, foreldre 
og foresatte har en oversikt over sesongens opplegg. Der kan det også gjerne stå litt om treningsklær, 
utstyr etc. (se eksempel på plan til slutt i denne modulen heftet)

I forkant av en ny orienteringssesong kan det være fornuftig å utarbeide en noe mer detaljert periode-
plan. Denne vil vise til gruppas treninger for eksempel fram til sommerferien, og innholdet på disse. Her 
vil det være nødvendig å tenke progresjon og vurdere følgende: Hvilket nivå er utøverne på når barmark-
sesongen	starter?	Hvor	mye	må	vi	repetere?	Hvilke	momenter	er	det	naturlig	å	fortsette	med	utover	
våren?	Hva	skal	være	fokus	på	vårens	samling?	Progresjon	og	variasjon	i	o-momenter	er	sentralt,	og	
også i forhold til terrengvalg og fysiske utfordringer skal løperne møte nye utfordringer. 

Tenk og diskuter:
•	 Hvilket	grunnsyn	og	verdier	synes	du	klubben	din	bør	bygge	på?
•	 Hvordan	kan	en	årsplan	for	treningsgruppa	di	se	ut?	Tenk	både	på	egne	gruppeaktiviteter	og	

fellesaktiviteter for klubben. 
•	 Hvordan	kan	vårens	periodeplan	for	11-12-års-gruppa	se	ut?
•	 Tenk	gjennom	hvordan	du	vil	planlegge	en	samling	for	aldersgruppa	10	–	12	år	/	12	–	14	år	med	

tanke på både treninger og sosiale aktiviteter.
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Planlegging og gjennomføring av o-tekniske treninger
Å planlegge og gjennomføre treningsøkter er det som tar mest tid. Det kan være fornuftig å være flere 
som deler på oppgavene, men husk at for barn og unge er det viktig at de møter sine faste trenere hver 
gang. Det gir forutsigbarhet, og tryggheten og tilhørigheten til miljøet øker. For barn kan det ofte være 
hensiktsmessig å ha o-trening fra et fast utgangspunkt i starten på sesongen , mens det for ungdom et-
ter hvert vil være behov for å søke nye terrengområder. 
For å få best mulige kartøkter bør en ha følgende plan:

A. Forberedelsesfasen
Treneren må starte med å tenke gjennom hva som skal være hensikten med økten og hva som skal bev-
isstgjøres hos utøveren. Deretter må man finne kart og terreng som er egnet. Løypa og de o-tekniske ut-
fordringene må tilpasses gruppas nivå, og optimalt sett bør en kunne utarbeide et differensiert opplegg . 
Poster må ut i terrenget, en må framskaffe kart og gi forhåndsinformasjon til løperne.

B. Gjennomføringsfasen
Forhåndsinformasjon og treningens mål kan for eksempel gis på klubbens hjemmeside noen dager i 
forveien, men den siste forklaringen av treningen gis like før start. Det er viktig å tenke gjennom plasser-
ingen av seg selv i forhold til utøvergruppa. Stå slik at du ser alle og at alle ser og hører deg. (f.eks. sam-
ling i ringen) . Gjør ordbruken så konkret som mulig, gjerne ved hjelp av illustrasjoner. La ikke forklar-
inger og formaninger bli for omfattende. Vi lærer best ved å prøve selv og være i aktivitet! Det er fornuftig 
å tenke gjennom hvordan løperne sendes ut i skogen. Noen vil kanskje trenge å ha med seg ”skygge”, for 
noen kan det være hensiktsmessig å jobbe parvis sammen, mens det for barn og unge som har litt erfar-
ing bør være godt mellomrom mellom løperne slik at de må tenke selvstendig. 
I gjennomføringsfasen er det en fordel om du kan få mulighet til å gi veiledning underveis. For å få til 
dette må du tenke gjennom hvordan treningen skal organiseres og hvilke andre menneskelige ressurser 
du har til rådighet. (Se avsnitt om oppfølging) 

C. Etterarbeid 
Hvordan	følger	treneren	opp	etter	en	trening?	I	denne	fasen	er	det	viktig	både	å	følge	opp	løperne	ved	å	
stille spørsmål om gjennomføringen, og å evaluere treningen om hvorvidt målene ble nådd. (Se avsnitt 
om oppfølging.) Ved trening av større grupper er det ofte vanskelig å få tid til en god samtale og evaluer-
ing av økta rett i etterkant av trening. Da kan det være fint å ha noen kveldssamlinger i løpet av sesongen 
der dere kan se på kart, diskutere og utveksle erfaringer.

En o-teknisk trening kan se slik ut
Med bakgrunn i at det er vanskelig å holde seg konsentrert i mer enn 30 – 40 minutter for denne alders-
gruppa, kan en o-teknisk trening for barn og unge se slik ut:

Plan for økten
1. Innledning: Ta imot barna. Gå gjennom hensikten med treningen. Pass på at alle forstår ordbruken 

din. Korte, enkle beskjeder.

2. Oppvarming: Dette kan gjerne være lekaktiviteter der alle blir godt aktivisert.

3. Hoveddel: O-teknisk trening i maks 35 minutter for denne aldersgruppen.

4. Analyse: Samtale og refleksjon av den o-tekniske treningen.

5. Ekstra: Supplere med mer fysisk trening om ønskelig. Gjerne leker med utholdenhetspreg for de 
yngste.

6.	 Avslutning:	Oppsummering:	Hva	har	vi	lært?

Tenk og diskuter:
Sett opp en øktplan for en trening med 8-10-åringer / 11-12-åringer / 13-14-åringer. Bestem hva 
som skal være målet med treningen og tilpass deretter opplegget til dette.
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Øktplaner for fysisk trening:
Treningsøkter deles vanligvis opp i tre deler, med oppvarming, hoveddel og avslutning/nedvarming. 
Hensikten med oppvarming er å få en gradvis overgang fra hvile til arbeid. For barn og unge er opp-
varmingens hovedhensikt å forebygge skader og øke motivasjonen for det som skal komme. Oppvarmin-
gen kan med fordel være lystbetont og bestå av lekaktiviteter. I hoveddelen gjennomføres den treningen 
som er bestemt for økten, for eksempel hinderløype inne eller ei merket løype i terrenget dersom målet 
er løping på høy intensitet. Hoveddelen vil i dette tilfellet ikke være av så lang varighet, men må uansett 
avpasses utøvernes nivå. Avslutningsvis kan en jogge eller bruke rolige leker for å senke pulsnivået, og 
eventuelt tøye dersom belastningen på muskulaturen har vært ensidig. 

Oppfølging og analyse av o-tekniske ferdigheter 
hos unge utøvere
For å kunne gi best mulig treningsveiledning og oppfølging til en orienteringsløper, må treneren på en 
eller annen måte få innblikk i hvordan utøveren tenker og orienterer. Det er vanskeligere i orientering 
enn i andre idretter fordi direkte observasjon under en konkurranse i liten grad lar seg gjøre. Vi har rik-
tignok mulighet til å løpe sammen med nybegynnerne rundt løypa, men for eldre barn og ungdom kan vi 
ikke det. Resultatlistene forteller ikke noe om det var kartlesingen, kompassbruken eller konsentrasjon-
ssvikt som var årsak til tidstapet. Her følger eksempler på hvordan man kan følge opp og delvis kartlegge 
de o-tekniske ferdighetene til barn og unge:
 
Skygging:
Skygging av nybegynnere kan være bra for å gi de yngste utøverne den nødvendige tryggheten. Skygging 
gir også god mulighet til å lære bort og undervise direkte i situasjonen ute i skogen. I tillegg vil den som 
skygger skaffe seg innsikt i hvilket nivå løperen befinner seg på og hva som bør vektlegges i det videre 
treningsarbeidet. Dette gjelder også for eldre løpere som kan ha skygge på trening. 

Hvordan	skygge?	Skygge	skal	alltid	ha	med	eget	kart,	tilsvarende	barnet.	Som	skygge	skal	du	helst	ligge	
litt bak barnet. Stanser barnet, skal du stanse noen meter unna slik at barnet selv får mulighet til å ori-
entere. La barnet gjøre feil og på egenhånd prøve å ta seg inn igjen. Som skygge kan du stille spørsmål 
som hjelper barnet ved feilorientering. Dette vil være en form for innlæring og en hjelp for utøveren når 
han eller hun bommer neste gang. 
Eksempler på spørsmål:

•	 Har	du	orientert	kartet?
•	 Når	visste	du	sist	hvor	du	var	(siste	sikre	detalj)?
•	 Omtrent	hvor	lang	tid	er	det	siden?
•	 Hvordan	ser	terrenget	ut	rundt	deg?
•	 Hvordan	skal	du	ta	deg	til	riktig	sted?

Når man skygger eldre løpere på trening, er det lurt å bestemme seg på forhånd for hva man spesielt vil 
se etter (for eksempel kartlesingsfrekvens, bruk av kompasset..).

Omvendt skygging: Dette vil si at du som trener springer først, og barnet får iaktta det du gjør. Gjen-
nom samtidig å fortelle hvordan du tenker for å løse orienteringsproblemet og hvilke terrengdetaljer du 
velger å lese på, gir du gode tips til den du trener.

Dirigerings-o: er enda en variant som er egnet når barnet etter hvert har noe mer erfaring. Da løper 
treneren foran uten å lese kartet, mens utøveren ligger bak og forteller høyt hvor treneren skal løpe. Det 
er viktig at utøveren også sier hvilke detaljer han eller hun bruker til å orientere etter. På den måten får 
treneren et godt innblikk i hvordan utøveren tenker under et orienteringsløp. Denne øvelsen kan også de 
unge med litt erfaring utføre parvis og bytte på å dirigere hverandre.

Organisering av treningen
Ved en gjennomtenkt organisering av treningen kan du også få mulighet til å veilede utøverne underveis 
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i økten uten å skygge dem. Det kan gjøres for eksempel ved å ha stjerneorientering der løperne kommer 
tilbake til et sentralpunkt mellom hver post. Små sløyfer med fra to til fire poster gjør også at løperne er 
innom sentralpunktet med jevne mellomrom slik at du kan snakke med utøveren mens inntrykkene er 
ferske. 
Stjerne- og sløyfeorganisering gjør også at løperne kan spres mer og det o-tekniske utbyttet blir større. 
Det er også mulig å sitte i nærheten av poster ute i skogen og observere løperne i inn- og utløping til 
posten. 

Bruk av teknologi
Bruk av elektronisk tidtaking (EKT) og strekktider kan være til hjelp når vi skal gå gjennom en o-teknisk 
trening eller konkurranse. Bruk for eksempel strekktidene til å se om løperen, sammenliknet med an-
dre, har løpt bra eller taper tid, om det er på lette strekk eller vanskelige strekk. 
Mer avansert blir det om vi tar i bruk GPS-klokker og hodekameraer. Dette kan gi oss interessant in-
formasjon om blant annet hvilke veivalg som er raskest og hvor i løypa utøveren taper tid. Det kan være 
vanskelig for barn eller nybegynnere og fortelle nøyaktig hvor de har løpt på kartet. Da vil GPS kunne vise 
nøyaktig hvor løperen har vært. Man kan også få fram løpshastigheten som kan være interessant å se i 
forhold om farten er høy når løperen begynner å tape tid. 
Men uansett er det viktig å ha en samtale med løperen etter trening og konkurranser for å få fram hvilke 
tanker han eller hun har hatt underveis i løpet.

Å lære av sine feil

(Orientera för at lära sig träna, s 139)

Hva	skiller	en	dyktig	o-løper	fra	en	mindre	dyktig?	Det	kan	blant	annet	være	at	den	dyktige	løperen	har	
vært flinkere til å lære av feilene sine. Han eller hun vurderer gjennomføringen av en konkurranse og 
finner detaljer å forbedre. Neste gang situasjonen oppstår, er beredskapen høyere, og sjansen for å 
gjenta feilen er redusert. Det forutsetter også at løperen har god selvinnsikt og kjenner sine sterke og 
svake sider. Det gjelder å være oppriktig mot seg selv og ta tak i det som kan gjøres bedre.

Å analysere orienteringsløp krever en viss rutine og erfaring. Derfor kan det være vanskelig for en ung 
utøver å analysere hva som har gått bra og hva som kan forbedres på egenhånd. En skikkelig samtale 
med treneren etter et løp vil være en god start. La løperen tegne inn veivalget og fortelle hva han tenkte 
og hva som skjedde underveis. Det er viktig å få fram hvilke vurderinger som ble gjort, hvilke detaljer 
han brukte å orientere etter og hvordan han resonnerte dersom han var usikker og bommet. Hos ferske 
løpere kan det være nok å fokusere på disse punktene. Etter hvert vil det være nyttig å bruke strekktider 
til	hjelp	slik	at	man	kan	sammenlikne	tider	med	andre.	Hvor	har	løperen	tapt	tid?	Har	det	sammenheng	
med	lett	og	vanskelig	orientering?	Er	det	bomming	som	gjør	at	han	taper	tid,	eller	er	løpskapasiteten	for	
dårlig?	Tar	utøveren	de	beste	veivalgene?	Videre	bør	treneren	og	løperen	i	samarbeid	prøve	å	finne	ut	om	
det er visse typer feil som går igjen og som kan ha fokus i det videre treningsarbeidet. 
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Enkle løpsanalyseskjemaer kan også brukes i etterarbeidsfasen som et supplement til samtalen med 
treneren. I slike skjemaer er det ofte et stort fokus på tidstap og hva bommene skyldes. Dette kan være 
nyttig for å se om det er enkelte typer feil som stadig gjentas, men det kan også føre til et for stort fokus 
på bommer. Det er viktig å huske på at det vi gjør riktig, er det som skal gjentas og forsterkes. 

Et annen form for analyse etter en konkurranse kan være å bruke følgende måte, gjerne sammen med 
strekktider og/eller GPS: 

Velg et strekk som du vil forbedre.
Gå gjennom hvor du sprang og prøv å huske hvordan du tenkte.
Hvorfor	gikk	det	galt?	Hvordan	tenkte	du?
Noter hva som kan gjøres bedre og hva som må gjøres for å unngå at samme feil gjentas.

Velg et strekk som gikk bra.
Gå gjennom hvor du sprang og prøv å huske hvordan du tenkte.
Hvorfor	gikk	det	bra?	Hvordan	tenkte	du?
Skriv ned stikkord som hjelper deg til å gjøre det like bra igjen!

Slik kan vi få fokus også på det som har gått bra under en konkurranse.

Tenk og diskuter
•	 Hvordan	tror	du	utøveren	best	kan	lære	av	egne	erfaringer?	
•	 Sett	opp	forslag	til	gode	spørsmål	du	kan	stille	løperne	etter	en	trening	eller	konkurranse.	
•	 Lag	en	o-teknisk	trening	der	du	får	mulighet	til	å	veilede	løperne	underveis.	Velg	aldersgruppe,			
 mål for økten, innhold og organiseringsform. 
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Veiledning av utøvere 
Når løperne kommer opp i ungdomsklassene, vil de mest motiverte etter hvert ha et ønske om tettere 
oppfølging. Da er veiledning av utøvere aktuelt i det videre treningsarbeidet. Veiledning innebærer å 
stimulere til læring og utvikling. Det er en toveis-prosess, noe som innebærer at både trener og utøver 
er delaktige. Veiledning inneholder som regel både en lærings- og vurderingsprosess. Når du skal 
veilede en utøver, er det alltid nødvendig å sette seg inn i utøverens ståsted og situasjon slik at dere er 
på samme nivå. Videre er det viktig at dere prater samme språk, at du som en erfaren o-løper ikke har et 
innarbeidet ”stammespråk” som den unge utøveren ikke forstår. 

En god veileder bør prøve å stille spørsmål som tvinger utøveren til å tenke. Treneren bør være varsom 
med å framsette ”fasitsvar” selv. Veiledningssamtaler kan brukes etter trening og konkurranser, og det 
kan brukes i løpersamtaler for å planlegge videre trening. 

Veiledningsferdigheter:
•	 Observere	og	lytte	(aktiv lytting)
•	 Speiling (gjenta det utøveren har sagt for å bekrefte at du lytter og har forstått det riktig)
•	 Stille	spørsmål	som	gir	utfyllende	svar	(gjerne hva og hvordan spørsmål)
•	 Sirkulære	spørsmål	når	du	ønsker	å	kartlegge	sammenhenger	og	undersøke	forskjeller	og	relasjoner
•	 Omforming	slik	at	du	får	fram	andre	sider	ved	en	situasjon
•	 Dele	egne	erfaringer	og	gi	råd

Eksempel på spørsmål ved gjennomgang av løypa med utøveren kan være: 
-	 Hvor	planla	du	å	springe	på	strekket?
-	 Hva	så	du	etter	på	strekket?	(sjekkpunkter)
-	 Hva	var	siste	sikre	(angrepspunktet)	?	
-	 Hvordan	brukte	du	kompasset	underveis	i	løypa	?
-	 Hvordan	gikk	planen	din	?	
-	 Kunne	du	gjort	det	annerledes	?
-	 Oppfølgingsspørsmål	underveis	av	typen:	Hva	tenkte	du	da	?,	hva	så	du	etter	da	?	Hva	følte	du	da	?	

Foto: L. Kinneberg



18 Norges Orienteringsforbund - kurs og veilederhefte Trener 1

I en veiledningssamtale kan du som trener gjerne utfordre utøverne. 
Det kan for eksempel være ved å stille spørsmål av typen som : 
-	 Hva	er	du	god	på	?
-	 Hva	må	du	forbedre	?
-	 Hvordan	skal	vi	få	til	dette	?
-	 Har	du	konkrete	forslag	?	

Tenk og diskuter
•	 Gå	sammen	to	og	to	og	gjennomføre	en	løpersamtale	med	hverandre.	Fokus	kan	være	refleksjon	

etter en konkurranse; målsetting; eller bare det å bli bedre kjent med hverandre.

Oppsummering av øvelser for å trene på ferdigheter i denne modulen
•	 Sløyfeorganisering	der	kursdeltakerne	kan	prøve	ut	ulike	former	for	skygging	og	veiledning	av	hverandre
•	 Sløyfene	kan	være	vanlige	løyper,	eller	de	kan	ha	fokus	på	ulike	momenter	som	kurvelesing,	fartstilpas-

ning, retningsløping osv. Hensikten er å få innblikk i utøvernes o-ferdigheter.
•	 La	deltakerne	utarbeide	ulike	typer	planer	(årsplan,	periodeplan,	øktplan)	for	aktuelle	aldersgrupper.	

Hensikt: Øve for å forstå viktigheten av planlegging og tilpasning til aldersgruppa
•	 Planlegging	av	en	samling	der	både	trening	og	sosiale	aktiviteter	inngår.	Hensikt	som	over,	samt	utvek-

sling av idéer.
•	 Sette	opp	gode	spørsmål	som	kan	brukes	etter	et	løp	eller	i	en	løpersamtale,	og	deretter	øve	på	hveran-

dre. Hensikt: Innarbeide en måte å spørre på som viser at vi er mestringsorientert. Spørsmålene skal 
også åpne for refleksjon hos utøveren. 

Litteratur:
Kjær Ingvardsen, M. (2009): Orientering og psykologi – talentutvikling fra nybegynner til ekspert. Norges 
Orienteringsforbund

Norsk Orientering: Utviklingstrappa og Nivåstigen www.orientering.no

Rønneberg, K., Myrvold, B.O. & Johnsen, J.A, (2003): Orienteringsteknisk trening. Norges Orienterings-
forbund

Svenska Orienteringsfõrbundet (2011): Orientera för att ha kul. Att träna upp till 13 år. Sisu idrottsböcker

Svenska Orienteringsfõrbundet (2011): Orientera för att lära sig träna. Att trãna 13 – 16 år. Sisu idrotts-
böcker

Mari Bjone og Inger Marie Vingdal (2012): Barneidrettstreneren. Norges Idrettsforbund 
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Øvelsesutvalg
Forklaring av treningsaktiviteter 
(et utvalg gjennomføres som praktiske øvelser på trenerkurset)

Øvelse

Skygging

Omvendt skygging

Dirigerings-o

Stjerne-orientering

Sløyfe-organisering 

Hensikt

Observasjon av 
o-teknisk 
ferdighet samt 
fysiske egen-
skaper

Observasjon av 
o-teknisk 
ferdighet samt 
fysiske egen-
skaper

Observasjon av o-
teknisk ferdighet 
samt fysiske 
egenskaper

Kunne gi 
veiledning under-
veis i økten.

Kunne gi 
veiledning under-
veis i økten.

Beskrivelse

Ei vanlig o-løype, eller løype med fokus på 
bestemte momenter. En erfaren o-løper 
skygger løperen for å observere ferdighet. 
For de yngste kan det være aktuelt å veilede 
underveis, mens det for eldre løpere kan 
være naturlig å samle opp kommentarene 
til en kommer til posten.

Ei vanlig o-løype.
Utøver ligger bak og observerer en bedre 
løper for å lære.

Ei vanlig o-løype der det er en del detaljer å 
forholde seg til. Utøveren ligger bak og di-
rigerer hvor treneren skal løpe ved å snakke 
høyt hvordan han eller hun tenker.

Legg mange poster ut fra et sentralpunkt. 
Løperen tar en post, kommer tilbake, får 
oppfølging før neste post

Legg flere småsløyfer ut fra et sen-
tralpunkt. Løperne tar ei sløyfe og kan få 
veiledning av treneren før neste sløyfe. De 
ulike sløyfene kan ha fokus på forskjel-
lige momenter, eksempelvis kurvelesing, 
retningsløping, fartstilpasning, eller være 
vanlige løyper.

Utstyr

Kart, 
postskjermer /
merkebånd

Kart, 
postskjermer /
merkebånd

Kart, 
postskjermer /
merkebånd

Kart, 
postskjermer /
merkebånd

Kart, 
postskjermer /
merkebånd
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Eksempel på sesongplan/aktivitetsplan for barnegruppe: 

   Aktivitetsplan for 8-12 åringer i Røyken o-lag 
Mor-o i 2012! 

 

Dato / tid Frammøtested Aktivitet Ledere 
Torsdag 19.04 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen -Stemplingsrunder 
-Bli kjent med karttegn 
-Postklynge 1 og 2 

- Hanne-Kristin 
- Christian 
- Elisabeth –Jon Erik 

Torsdag 26.04 
17.30-18.45 

Ingen vanlig trening! O-
laget arrangerer sprint-o-
løp på Slemmestad. 

Alle som vil - kan delta i 
nybegynnerløypa med 
følge. Meld på til H-K. 

- Hanne-Kristin  
 

Torsdag 03.05 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen 
 

-Hinderløype 
-Orientere kartet 
-Stjerne-o 

- Hanne-Kristin 
- Øyvind R 
- Elisabeth –Jon Erik 

Torsdag 10.05 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen -Konglekamp 
-Vi finner nye karttegn 
på Huldreåsen. 
-Utfor-o 

- Hanne-Kristin 
- Bjørg 
- Øyvind R 
-Jon Erik 

Torsdag 17.05 Ingen trening på 17. mai!             
Torsdag 24.05 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen -O-sisten 
-Karthusk-hinderløype 
-Finn-fram-o 

- Hanne-Kristin 
- Elisabeth 
 –Jon Erik       -Bjørg 

Torsdag 31.05 
Kl. 18.00-19.30 

Transetåsen  -Vi finner kjappeste 
veien til myra. 
-Myrfotball 

- Hanne-Kristin 
- Christian 
- Jon Erik   

Torsdag 07.06 
Kl. 18.00-19.30 

Transetåsen -Konglekamp 
-Karttegnstafett 
-Linje-o 

- Hanne-Kristin 
- Cathrine 
 –Jon Erik       -Bjørg 

Torsdag 14.06 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen -Hinderløype 
-Foto-o 1 
-Foto-o 2 

- Hanne-Kristin 
- Christian 
 –Jon Erik       -Bjørg 

Sommerferie  O-kurs på nettet  
Helga 18.-19.08 SIF-hytta 

på Konnerud 
O-troll leir for  
10-13 åringer 

- Hanne-Kristin 
- Jon Erik - Øyvind 

Torsdag 23.08 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen -Stemplingsstafett 
-Stjerne-o 1 
-Stjerne-o 2 

- Hanne-Kristin 
- Christian  -Birgitte 
- Jon Erik    

Torsdag 30.08 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen -Karthusk-hinderløype 
-Postklynge  
-Siste sikre 

- Hanne-Kristin 
- Jon Erik –Laila 
- Elisabeth –Birgitte 

Søndag 02.09 
Kl. 12.00 

Heming - Oslo Rekruttenes  
o-dag 

- Hanne-Kristin 
- 

Torsdag 06.09 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen -Vi finner poster på vei 
til myra. 
-Myrfotball 

- Hanne-Kristin 
- Christian 
- Jon Erik    –Eirik? 

Torsdag 13.09 
Kl. 18.00-19.30 

Vesledammen   -Hinderløype 
-Utfor-o 1 
-Utfor-o 2 

- Hanne-Kristin 
- Christian   -Laila 
- Cathrine  –Jon Erik 

Torsdag 20.09 
Kl. 18.00-19.30 

Spikkestad Grendehus Sesongavslutning: 
-O-aktivitet 
-Pølser og saft 

- Hanne-Kristin 
- Elisabeth 
- Jon Erik 

Mob.nr.: Hanne-Kristin: 97735618.        Røyken o-lag: http://www.roykenolag.no/ 
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Eksempel på nyttig informasjon til foreldre/foresatte og barna som brukes sammen med aktivitetsplanen:

      O-trening for dere 

     mellom 8 og 12 år            
 

Hva skjer:   

 På torsdager kl. 18.00-19.30 i skogen. 
 Første trening: 19. april ved Vesledammen i Kjekstadmarka. 
 Fokus på mye leik, høy fart og orientering på flere nivåer: 

nybegynner, litt øvet og god.  
 Dere lærer:              1. å bli gode til å ferdes/løpe i ulendt terreng 

2. orientering med kart og kompass 
 Informasjon til foreldre/foresatte 19. april samtidig med treninga. 
 Lynkurs i kart og kompass for voksne 3. mai på samme tid og sted. 
 Utstyr: joggesko/o-sko (ikke støvler) og tøy som tåler å bli vått og møkkete. 

Drikke! 

 

 
Treningsavgift kr. 300,- 

Inkludert medlemsskap for 2012, 
Røykentrimmen tur-o-konvolutt, 

kart og startkontingenter 
(1/2 pris for søsken). 

 
 
 
 
 
 
 

Påmelding innen 16. april til: 
Hanne-Kristin B. Kvarme 

Tlf.: 97735618 
Hanne-Kristin.Kvarme@nif.idrett.no 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Visste du at orientering ikke bare er en 
konkurranseidrett, men også en livreddende 

ferdighet på linje med svømming? 

Røyken orienteringslag 
http://www.roykenolag.no/ 
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Eksempel sesongplan (samlinger og konkurranser) for 13-16 åringer i en klubb: 

 
Blod-
seriøs

Bli 
bedre

Dato Måned Aktivitet Arrangør/sted Ansvarlig Mye 
moro Ca. egenand

10. desember Dagssamling Skulleudstua + Ribbe&Loff sprint Skullerudstua/Oslo sentrum Johnny/Elin K

7.-8. januar Hovedløp ski-o lørdag Konnerud Hege / Johnny

13.-15. januar O-treff ski-o m/Lillomarka-samling Budor, Løten Hege / Endre / Håkon 700

9.-11. mars Samling NordJysk 13-16 + familie Danmark Endre / Johnny 1500

5.-9. april Camp Skottland - påsken Edinburgh, Skottland Vidar / Elin K 2000

13.-15. april Samling AOOK 13-16 år Østfold Håkon / Johnny 300

20.-22. april Samling Vårstafetten og Solrenningen Gimle, Halden Hege / Håkon / Elin K/ Johnny 300

28.-29. april Lørdagskjappen/Smaaleneløpet

01.mai Kvist-Kvaset med Tiomila-etapper Vidar / Olav

4.-6. mai TioMila, Kvarn (Motala), Sverige Alle 700

13. mai Kolbotns vårløp Trimtex Cup, utt. Unionsm Kolbotn

19.-20. mai 15-stafetten / KVM, Trimtex Cup, utt. Unionsm Oppsal

26.-28. mai Pinseløp - sosialsamling Kongsberg Håkon / Hege / Vidar

2.-3. juni Fossum sprint Trimtex Cup Fossum

9.-10. juni Unionsmatchen Bohuslän Håkon

10. juni Gromløpet fra Krutthuset Lillomarka

22.-24. juni Norsk O-Festival Beitostølen Beitostølen Hege / Reidunn

26.-29. juni Fjord-O Voss

3.-8. juli Sørlandsgaloppen Kristiansand

14.-22. juli Swiss-O-Week Lausanne, Sveits Reidunn

16.-20. juli Camp Finnmark 15-18 år Lakselv, Finnmark Johnny 1000

4.-8. august Hovedløpet/O-Landsleiren 14-16 år Lillehammer/Austlid Hege / Håkon / Elin K 1000

19. august Folloløpet, Trimtex Cup Måren OK

25.-26. august KM lang Trimtex Cup / KM stafett Raumar

1.-2. september Verdenscup Norge NORT, m/Trimtex Cup Holmenkollen NOF

8.-9. september KM mellom + Fet OL Trimtex Cup Bækkelaget

15.-16. september O-idol for 16-åringer ifm. NM-uka Nydalen Alle

5.-7. oktober 25-manna Sverige Reidunn / Endre 700

13. oktober Blodslitet Fredrikstad SK

C
A

M
P

LI
LL

O
M

A
R

K
A Camp Lillomarka 

28. april - 6. mai. 
Hjemmesamling med felles 
treninger og aktiviteter hver 
dag.

Sesongplan Lillomarka 2012 
Team TNT 13-16 år

Løp der du må 
bestemme deg 

tidlig!Viktige datoer

Team TNT 13-16 år

Juni
Fargeforklaring Trening for alle Aktivitet Team TNT 13-16 år Aktivitet 17+ Viktige dager

Dag/dato Type trening/Arrangement Fremmøte Informasjon Ansvarlig

Lørdag 2.6 -
Søndag 3.6

NM sprint og Trimtex Cup
NM jr staf. og VM-test mellom

Fossum - 
møter direkte. Avtal reise. Trimtex-Cup Vidar/Eivind/

Reidunn

Mandag 4.6 O-teknisk trening TNT Badedammen 18.00 Kurve-o Elin/Johnny

Onsdag 6.6 Intervaller med downhill-O Lill-o-stua 18.00 Intervaller med downhill-O og 
Cola-premie! Vidar

Torsdag 7.6 Jukola-Villmarks-O 15+ Shell Grorud 18.00 eller 
direkte Solemskogen 18.20 Jukola-trening i Lillomarka Matt

Fredag 8.6 -
Søndag 10.6 Unionsmatchen AOOK reiseopplegg For uttatte løpere i kretsen 

13-16 år AOOK

Søndag 10.6 Gromløpet, Lillomarka Krutthuset, Steinbruvann Alle 13-16 år kan løpe. Resten 
arrangerer. Lillomarka OL

Mandag 11.6 O-teknisk trening TNT Badedammen 18.00 Moment-o Elin/Johnny

Onsdag 13.6 Andy Cap Sognsvann øst Vi kårer klubbens beste løper! Toril H

Fredag 15.6 -
Søndag 17.6 AOOK kretssamling AOOK reiseopplegg, se 

tilsendt informasjon For alle 13-16 år i kretsen AOOK

Fredag 15.6 -
Søndag 17.6

Jukola- og Venla-kavlen
i Finland

Egne opplegg flyreiser.
Førstelagene reiser torsdag.

Uttak av lagene kommer en uke 
før. Vidar/Eivind/Elin

Onsdag 20.6 Intervaller med downhill-O Lill-o-stua 18.00 Intervaller med downhill-O og 
Cola-premie! Vidar

Fredag 22.6 -
Søndag 24.6 O-festivalen Beitostølen Avreise avtales Overnatting, kontakt Reidunn Reidunn/Vidar

Lillomarka OL - Treningsplan 2011-2012
Eksempel månedsplan for en klubb: 
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Modul 2
Orienteringsteknisk trening for barn og ungdom 

Tid: 15 timer totalt, fordelt på 4 timer teori og 9 timer praktisk arbeid + hjem-
meoppgave 2 timer

Læringsmål 
•	 Teoretisk	kunnskap	om	kartlesing	og	barns	kartforståelse,	samt	ferdigheter	i	anvendelse	av	denne	

kunnskapen i praktisk arbeid.
•	 Teoretisk	kunnskap	om	o-teknisk	trening	for	ungdom,	samt	ferdigheter	i	anvendelse	av	denne	

kunnskapen i praktisk arbeid.
•	 Teoretisk	kunnskap	om	ulike	hjelpemidler	og	hvordan	treneren,	ved	bruk	av	disse,	kan	bygge	opp	

under utvikling av grunnleggende ferdigheter og sentrale begreper.
•	 Teoretisk	kunnskap	om	ulike	organiseringsformer	og	hvordan	treneren,	ved	bruk	av	disse,	kan	

bygge opp under utvikling av o-tekniske ferdigheter.

Innhold (teori) 

Kartlesing og kartforståelse
Nybegynneren i orientering står overfor en krevende læringsoppgave der utvikling av kartlesing anses 
sentralt for å skape en strukturell endring av atferd. Målet med endringen er å få til en funksjonell 
kommunikasjon mellom barnet (kartleser), kartet (hjelpemiddelet) og terrenget (virkeligheten). Barnet 
skal forflytte seg i terrenget med utgangspunkt i beredskapen han eller hun danner seg ut ifra kartet. 
Barnets dyktighet i kartlesing vil variere ut fra evne til å abstrahere på to nivåer; planbildeorientering og 
kurveorientering. Planbildeorientering er todimensjonal, og tar utgangspunkt i objektenes beliggenhet i 
forhold til hverandre. Kartleseren må her forstå at kartet er en miniatyr av virkeligheten og at beliggen-
heten mellom to terrengdetaljer er todimensjonal. Kurveorientering er avhengig av kartleserens evne til 
å skape en tredimensjonal oppfatning av kartet og oppfatte terrengets topografi. 

Det å forstå et kart handler også mye om å forstå virkeligheten, og dermed er det svært relevant for kartlesing-
sprosessen at man har erfaring med terrengdetaljene som representeres i kartet. Videre viser forskning at barn 
helt ned i treårsalderen klarer å finne en gjemt leke ved hjelp av et kart dersom kartet over rommet der leken er 
gjemt ligger orientert. Det er videre en klar tendens til at jo eldre barna er, jo mer informasjon kan de nyttiggjøre 
seg fra kartet, og de finner frem selv om kartet ikke er orientert. Innlæring av kartlesing og kartforståelse er 
avhengig av mange faktorer. Ingen barn er like, verken i intellekt, modenhetsnivå eller konsentrasjonsevne, og 
det er derfor viktig at vi har fleksible opplegg der det er mulig å kunne tilpasse nivå i forhold til det enkelte barn. 

Grunnleggende ferdigheter
En grunnleggende ferdighet innen kartlesing er å se hvordan detaljer ligger i forhold til hverandre. 
Denne ferdigheten har med romoppfatning å gjøre. Målet vårt må være å få barn til å skjønne at av-
standen mellom detaljer på kartet må være lik den relative avstanden i virkeligheten. Ferdigheten i å se 
detaljers plassering i forhold til hverandre kan trenes opp ved å la barn tegne egne kart. Det er lettere å 
se hvordan detaljene ligger i forhold til hverandre når du ser dem foran deg i et rom eller en skolegård 
enn når du er ute i skogen og kanskje ikke ser så mange detaljer rundt deg på en gang. 

En annen grunnleggende ferdighet innen kartlesing er symbolforståelse. En forutsetning for å tolke 
symbolene på et kart, er at man skjønner at samme symbol bare kan representere en type detalj i ter-
renget. Et forhold som kompliserer dette er kartets generelle gjengivelse, der symboler ikke represen-
terer absolutter. Som eksempel kan nevnes at et gjerde har en felles kode på kartet som representerer 
en mengde forskjellige gjerder i virkeligheten hva gjelder tekstur, form og farge. Symbolene på et orien-
teringskart er ikke alltid lette å assosiere med det de refererer til. Det kan derfor være gunstig i starten å 
innføre symboler som ligner mer på referenten i form og farge. 
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Sentrale begreper i kartlesing
Noen sentrale begreper går igjen på alle stadier i innlæring av kartlesing, og det er viktig å gjøre barn 
kjent med begrepene. Å holde kartet orientert er å holde kartet slik at øvre kant på kartet peker mot nord 
- kart og terreng stemmer overens. Å ha kartkontakt er å vite nøyaktig hvor på kartet en er. 
Ledelinjer er detaljer det er lett å følge i terrenget (for eksempel veier, stier, bekker, jordekant og 
lignende). Holdepunkt er et sted du er sikker på hvor du er (for eksempel en sti som krysser en bekk). 
Å ha tommelgrep er alltid å holde tommelfingeren, på hånda man holder kartet med, ved siste 
holdepunkt. Da er det mye lettere å finne igjen hvor du er når du igjen skal se på kartet. Det blir også let-
tere å ha kartkontakt når en bruker tommelgrepet. 

O-teknisk trening
O-teknikk er å ”velge vei og styre forflytningen mellom postene”. Betegnelsen innbefatter altså hvordan vi 
gjør kartlesing, beregner retninger og avstand, opparbeider kartforståelse og velger vei gjennom skogen. 
Gjennom o-teknisk trening skal vi forberede oss best mulig til å mestre de utfordringene vi møter i 
o-løypene, som er svært krevende både fysiologisk og psykologisk. Ingen blir inspirert av å bli kastet ut 
i oppgaver som de ikke har forutsetninger for å løse. Derfor må opplæring drives planmessig, fra det 
enkle til mer krevende øvelser og løyper etter hvert. 

Valg av treningsmetoder og øvelser må samsvare med kravene i konkurranseformen, men o-teknisk 
trening kan med hell deles inn i variasjon mellom hel- og del-metode, dvs. det er mange gode tekniske 
del-øvelser man kan trene som kan gjøre en bedre på helheten. Det er ofte lettere å utvikle noen fer-
digheter enkeltvis, og det kan være lettere å observere en forbedring av en ferdighet i en del-øvelse, enn 
å vite hva som er blitt bedre når man ser på helheten. Uansett er det vesentlig at man har en mening 
med de øvelsene man velger å gjennomføre. Målet må hele tiden være å forbedre utøvernes ferdigheter, 
og hva som skal forbedres vil være styrende for om vi velger å trene på hele konkurranseformen eller 
en o-teknisk del-øvelse. Lek som innfallsvinkel er viktig også overfor ungdom, så lenge man ivaretar de 
momentene man ønsker å forbedre. 

Å velge riktig o-teknikk er en utfordring o-løperen til stadighet står overfor. Uansett hvor lang tid vi bruk-
er på o-momentet, så gjelder det å bruke den tilmålte tiden til de metodene som fører raskest og sikrest 
fremover i løypa. Dette avhenger av hvilken terrengtype vi løper i, og hvor store terrengvariasjoner som 
finnes i det området vi løper. Erfaring med ulike terrengtyper, oppfattelsesevne, kategoriseringsevne og 
vurderingsevne er viktig for å velge rett o-teknikk på rett sted. 
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Bomming
Målet med både orienteringsteknisk trening og konkurranser bør være å bli så sikker i det orientering-
stekniske arbeidet at man unngår å bomme. Allikevel vil man før eller siden havne i situasjoner hvor 
man ikke vet sikkert hvor man er. Årsak til at man bommer vil antagelig avhenge av brister i tekniske, 
fysiske og/eller mentale faktorer. Begynnere og mindre rutinerte løpere vil oftest bomme fordi de ikke 
behersker teknikken godt nok, mens mer rutinerte løpere bommer fordi de har slurvet med planleggin-
gen av løpingen (mentale faktorer). På et eller annet tidspunkt vet ikke løperen noe han/ hun burde ha 
visst, og løper feil. En strekkplan bør si oss hvilket veivalg som skal gjennomføres, og hvordan strekket 
skal løpes. Rutinerte løpere venner seg etter hvert til å lese ut av kartet hvilke steder på et strekk det er 
fare for å løpe feil, og legger inn i planen sin å være spesielt påpasselig der. 

Når man bommer gjelder det å ha en handlingsplan. Innrøm at du har bommet, stopp opp og orienter 
kartet. Les deg inn ved å finne det siste helt sikre holdepunktet du var på, og hvilke steder du teoretisk 
kan ha løpt derifra. Begynnere som løper løyper med forholdsvis korte strekk opplever ofte å ha kommet 
for langt, mens mer erfarne løpere ofte har kommet for kort og kan fortsette litt til på kurs. Uavhengig av 
erfaring må man være sikker på at man har funnet det sikre holdepunktet, før man fortsetter mot post. 
Nå gjelder det å holde seg rolig, være systematisk og ikke forsøke å ta igjen den tiden man har tapt. Vi 
kan forebygge bomming ved å bli bevisst på hvilke situasjoner hvor bomming lett inntreffer. Vi kan også 
lære av de bommene vi gjør gjennom å analysere årsaken til at vi bommer. Kanskje finner vi et mønster i 
hvorfor vi gjør feil, og dermed kan vi finne ut hva vi bør trene på for å unngå at dette skjer. 

Tips for å unngå bomming
•	 Vær	bevisst	på	egen	orienteringsteknisk	ferdighet.
•	 Ha	en	plan	med	hvert	strekk	(fra	post	til	post)	
•	 Plukk	ut	tydelige	sjekkpunkter	på	kartet	du	vil	passere	underveis	på	strekket.	
•	 Sjekk	alltid	kompassretningen	nøye	inn-	og	ut	av	post.
•	 Registrer	hvilke	detaljer	du	passerer	i	terrenget	(det	kan	bli	nyttig	hvis	man	mister	kartkontakten).
•	 Ta	minst	mulig	sjanser
•	 Stol	på	deg	selv,	og	la	deg	ikke	stresse	(f.eks.	av	andre	løpere)!

Orienteringsferdigheter
•	 Kartlesing – handler om et samspill mellom kartleser, kart og terreng. Prospektiv kartlesing - 

kartleseren danner seg, med utgangspunkt i kartet, en forventning om hvordan terrenget ser ut. 
Retrospektiv kartlesing – kartleseren danner seg en oppfatning av terrenget ved å se seg rundt for å 
finne det samme terrenget igjen på kartet. 

•	 Kurveforståelse – evne til å bruke opplysningene om høydeforholdene. Nøkkelen til å bli en god ori-
enterer, er å bli en dyktig høydekurvetolker. Viktig når kartleseren skal ta avgjørelser om et veivalg på 
bakgrunn av vurdering av stigning i terrenget.

•	 Karthusk – evne til å huske deler av kartet, hva du skal passere/ har passert, rekonstruere.
•	 Retningsløping – evne til å holde en planlagt kurs, grov kompassorientering kontra fin kompassorien-

tering, kompassteknikk, kontroll.
•	 Strekkplanlegging – evne til å planlegge strekk i forkant, vurdere terrengtypen, holdepunkter.
•	 Veivalg – evne til å ta de beste veivalgene etter egne fysiske og tekniske forutsetninger; rett på eller 

rundt?	3T	prinsippet(terreng,	teknikk,	tempo).
•	 Post-teknikk – evne til å lese postbeskrivelser og vite hva som kommer, være i forkant og vite hvor en 

skal ut av posten, forenkling, siste sikre.
•	 Feilrettingsprosesser	–	hvordan	ta	seg	inn	ved	bom?

Nivåstigen
Nivåstigen o-teknikk beskriver en god plan for systematisk opplæring av o-teknikk. Beskrivelser av de 
enkelte trinnene i trappa finnes i boka ”Orienteringsteknisk trening” og forslag til øvelser innen hvert 
trinn finnes på www.orientering.no. 
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Eksperten

Den
dyktige

løper

Den 
kompetente 

løper

Avansert 
begynner

Nybegynner

Nivå 0: Skogtilvenning 

                              Å Flow - å beherske flowet 

                            Ø Mestre uvante forhold 

                           Æ Påvirking fra andre løpere   

                          Z Trøtthetstilpasning    

                         Y Konsentrasjon     

                        X Videregående retningsløping   

                       W Skrittelling       

                      V Videregående kurveorientering 

                     U Langstrekk, veivalgsorientering

                    T Valg av teknikk eller terrengtype 

                     S Fartstilpasning

                  R Postarbeid

                 Q Forenkling av poster

                P Kartlesing i fart

               O Orientering i forkant 

              N Karthusk

             M Forenkling av kartbilde

            L Mer detaljert kurveorientering     

           K Orientere langs tydelige høyder     

            J Høydekurveforståelse     

         I Grov retningsløping

        H Finorientering med kompass       

       G Gjøre enkle veivalg 

      F Orientere kartet ved hjelp av kompasset         

     E Kutting mellom ledelinjer   

     D  Avstikkere fra ledelinjer     

   C Orientere etter ledelinjesystemer

  B Orientere etter enkle ledelinjer 

 A Forstå karttegnene, orientere kartet   

Nivåstigen O-teknikk

C-løyper  

B-løyper  

A- og E-løyper

N-
løyper 
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Det er viktig å merke seg at nivåstigen ikke er et verktøy som skal følges slavisk og at det også vil være 
glidende overganger mellom de ulike stadiene/nivåene.

Hvor fort innlæringen skjer, er blant annet avhengig av barnets utviklingsnivå, og det går derfor ikke an å 
si at barn i en viss alder bør befinne seg på et spesielt nivå. Her er det store individuelle forskjeller. Eldre 
nybegynnere vil trolig gå gjennom de lavere trinnene i nivåstigen adskillig fortere enn yngre nybegynnere.

Overgang fra barn til ungdom
Etter hvert som barna blir eldre og kommer opp på et vanskeligere nivå har mange av de grunnleggende 
ferdighetene blitt automatisert. Nå skal man bygge videre på dette grunnlaget og lære seg ytterligere 
metoder som kreves for å mestre et vanskeligere nivå. Et viktig steg i denne utviklingen er at løperen 
begynner å reflektere over sine egne tanker for å bevisstgjøre seg hvordan han/hun orienterer. Etter 
hvert som man har gjentatt det samme handlingsmønsteret mange ganger automatiseres tankene. Alt 
som er automatisert tilhører ubeviste tanker og dette frigjør tid til beviste tanker som strategi, taktikk og 
andre mentale prosesser. 

Overgangen fra barn til ungdom kan oppleves svært forskjellig og dramatisk stor for noen. Først og 
fremst vil løypenes vanskelighetsgrad øke og dette medfører større krav til orienteringstekniske fer-
digheter. Overgangen fra N til C-nivå kan oppleves krevende da man går fra ren ledelinje-orientering 
til å bl.a. ha poster utenfor ledelinjesystemet og kunne kutte mellom ledelinjer. Overgangen fra C til 
B-nivå kan oppleves enda tøffere i forhold til vanskelighetsgrad. Litt av utfordringen her er at nybegyn-
nere og C-løpere kan gjennomgå løypa på kartet sammen med treneren eller en annen voksen før start 
i konkurranser (får kartet på samlingsplass), mens B-løperen får kartet i startøyeblikket og må stole på 
egne vurderinger. Som trenere bør vi forberede løperne våre på disse overgangene, ved for eksempel å 
utsette dem for vanskelige løyper på trening eller bevisst la dem trene sammen med eldre ungdom. 

Hjelpemidler
Både kart, kompass og terreng er hjelpemidler i forhold til o-teknisk trening. Å oppfatte hva kartet formi-
dler om terrenget, og å sammenholde det med hva du ser av detaljer i terrenget, vil for mange kreve mye 
trening. Det kan være lettere å ta ut en kompasskurs og følge denne. Kompasskursen sier derimot kun 
hvilken retning som skal følges, og gir ingen informasjon om terrenget som skal passeres. Dette gjør 
at kompasset bare er et tilleggshjelpemiddel for å holde retningen. Kartet er den viktigste informasjon-
skilden fordi det forteller hvordan terrenget ser ut, og når man leser kartet i forkant vet man til en hver 
tid hva som skal komme i terrenget. I starten av opplæringen bør derfor kompasset kun brukes som en 
hjelp til å holde kartet orientert. Senere i progresjonen vil det være naturlig å ta inn bruk av kompass, og 
dette kan da skje uten at fokus tas bort fra kartet. Terrenget er som nevnt også et "hjelpemiddel" i denne 
sammenheng. Valg av terreng har veldig mye å si i forhold til den læringen en ønsker å fremtvinge. 

Kompasset
Det finnes ulike type kompass og hvilken type man bør velge 
finnes ikke noe fasit svar på, det er noe man må prøve ut. Men 
det mest vanlige å bruke i konkurranseorientering i dag er tom-
melkompasset. Riktig kompassteknikk må øves på. Ved å klikke 
på linken under vil du få se en liten film om kompassteknikk. 
http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/utvikling-
strapper/orientering/video/kompasset/page4990.html  

Kartstigen
Hvor komplekse kartene er, vil påvirke kartleserens dekoding av 
dens symboler og informasjon. For en nybegynner vil kart med stor 
detaljrikdom by på større utfordringer enn et kart med færre detaljer. 
Kartstigen (Bjerva, et al., 2010) er en modell som viser hvordan vi, 
på en konkret og systematisk måte, kan utvikle ferdigheten kartles-
ing hos barn. Kartstigen inneholder fem nivåer, og intensjonen er at 
barnet mestrer hvert nivå før det fortsetter videre til det neste. 

Foto: Erik Borg
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Terrengforståelse (nivå 0) innebærer å gi barn erfaringer med ulike terreng (lekeplassen, skolegården, 
skogen) slik at de etter hvert skaffer seg oppfatning av og kjennskap til ulike detaljer i terrenget. Å forstå 
virkelighetens referansesystem er som nevnt svært sentralt i kartlesingsprosessen. Videre er det kartet 
som er gjenstand for oppmerksomhet og det søkes altså en progresjon fra det konkrete og logiske til det 
abstrakte, symbolske kartet. Starten på denne prosessen er direkte representasjon, for eksempel bruk 
av detaljfoto (nivå A). Vi antar at barn opplever dette som det enkleste kartet. Nivå B er perspektiv repre-
sentasjon, hvor man ser terrenget ovenfra, men i en vinkel som gjør det mulig å gjenkjenne detaljer uten 
videre tolkning. Kartet vil for eksempel vise litt av veggene i en bygning, og ikke bare formen på taket. 
Tidligere forskning antyder at det er enklere for barn å se et område i perspektiv, enn å forestille seg 
hvordan det vil se ut ovenfra. Slike skråkart kan både være tegning eller foto. Nivå C er 2-dimensjonal 
representasjon. Denne typen kart er sett ovenfra, og detaljene gjengis med symboler. Det viktigste på 
dette nivået er at symbolenes form og farge ligner mest mulig på virkeligheten. Gress er grønt, og en 
benk vil se ut som en benk sett ovenfra. Gjennom denne tilnærmingen vil barna gradvis opparbeide seg 
forutsetninger for å kunne forstå det symbolske kartet (nivå D). 

Orienteringsidretten for alle
Alle har et forhold til fysisk aktivitet og et behov for å bruke og mestre egen kropp. 
Orientering kan tilpasses for alle, uansett funksjonsnivå. Det er en aktivitet som gir muligheter for å 
kombinere opplevelser med aktivitet og nyttig læring. Ulike funksjonshemninger kan i følge NIF deles 
inn i fire kategorier: bevegelseshemning, synshemning, hørselshemning og utviklingshemning. I tillegg 
finnes skjulte funksjonshemninger. Ved tilrettelegging i forhold til funksjonshemning er det viktig å til-
passe aktiviteten ut i fra dens egenart og til å passe hvert enkelt individ. Den viktigste ferdigheten til en 
trener for å tilrettelegge orienteringsaktiviteten er å ha kunnskap om orientering. I tillegg må kunnskap 
om den spesifikke funksjonshemningen skaffes. Det kan innhentes fra utøveren selv, foreldre, støtteap-
parat eller andre med erfaring. Aktiviteters grunnleggende ide og særpreg kan beholdes selv om utstyr, 
organisering, instruksjonsmåter m.m. endres. Innenfor orientering er det også mulig å praktisere om-
vendt integrering, hvor funksjonsfriske deltar i aktiviteter tilpasset funksjonshemmede (for eksempel 
presisjonsorientering).
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Tips til tilrettelegging for alle med funksjonsnedsettelse:
- Synshemmede: Målestokken kan justeres. Bruke postskjermer med sterk farge.
- Bevegelseshemmede: Fremkommeligheten til noen poster bør alltid tilpasses slik at alle kan komme 

dit uansett bevegelsesfunksjon. Presisjonsorienterings poster gir god o-teknisk læring til alle. Man 
kan enkelt legge til rette for noen poster på hver trening. Fremkommeligheten til samlingsstedet må 
alltid være tilpasset, slik at alle kan komme frem. Plassering av postene, slik at alle kan se dem.

- Hørselshemmede: Snakk tydelig og forklar så enkelt som mulig. Plasser deg slik at den hørselshem-
mede kan lese på leppene dine. Praktisk visning av aktivitet er ofte det beste for alle. Ved behov for 
tegnspråk, skal personen ha med egen tolk. Uansett kan det for treneren være nyttig å lære enkle 
tegnspråk tegn som kan være til støtte ved forklaring.

- Utviklingshemmede: Foto-orientering egner seg meget bra. Særlig om barna er kjent i området. Tryg-
ghet er et nøkkelord, ha avgrensede områder, slik at barna kan ses hele tiden. 

Hjelpe- og støtteordninger
Det finnes en rekke aktivitetshjelpemidler. Mer info om dette finnes her: 
www.idrett.no/tema/funksjonshemmede/Sider/aktivitetshjelpemidler.aspx

Det finnes også støtteordninger som kan benyttes:
- Støttekontakt: Er en lovhjemlet tjeneste. Det er en lønnet person som har i oppgave å øke et men-

neskes evne til å utfolde seg og mestre ulike livssituasjoner.
- Treningskontakt: Er en person som skal motivere, inspirere og bistå under trening og være i fysisk 

aktivitet med personen som får tildelt treningskontakt. Det er kommunene gjennom sine støttekon-
taktordninger som tildeler treningskontakter. Kommunene ansetter, lønner og følger opp trening-
skontaktene, mens idretten ofte bistår med utdanningen av treningskontaktene. 

- Fritidskontakt/assistent: En lønnet person som har i oppgave å gi personer med funksjonshemning 
nødvendig støtte og bistand i kultur- og fritidstilbud, først og fremst gjennom organiserte aktiviteter. 
Dette er ikke en lovfestet ytelse.

Enkelte idrettslag har fått gjennomslag for å benytte midler som ellers ville gått til å lønne støttekontakt 
eller fritidskontakt/fritidsassistent, til å lønne trenere.

Innhold (praktisk arbeid): 

Praktiske øvelser og organisering
For å kunne oppleve glede og mestring i forhold til å kunne finne frem ved hjelp av et kart, er det viktig 
å komme raskt i gang med morsomme og spennende aktiviteter (minst mulig teori og mest mulig aktiv-
itet). Det er også svært viktig at barna til enhver tid føler seg trygge i skogen. Området man benytter kan 
derfor med fordel være kjent av flest mulig, oversiktlig og ligge sentralt. Det bør finnes mange tydelige 
detaljer, ledelinjer og holdepunkter, i området. Aktivitetene bør planlegges innenfor et område som har 
klare ytre begrensninger, som for eksempel veier, elver, store bekker, jorder, vann osv. Del gjerne inn i 
grupper (når vi er flere er vi trygge), men la alle være med på sitt nivå. Ha kontroll med hvem som starter 
og ikke minst at alle kommer tilbake. 
Det er viktig å stå vendt mot deltakerne når en snakker med gruppen (og med solen vendt mot seg selv 
dersom en er ute). Snakk rolig og med klar uttale. Visualisering og demonstrasjon er ofte en bedre un-
dervisningsmetode enn bare ord. Legg alltid ut ekstra opplegg i tilfelle stor nivåvariasjon. ”Flinke” barn 
kan også være med og hjelpe de som trenger lenger tid til innlæring, og samtidig selv lære mye av dette.

Legg alltid ut ekstra opplegg i tilfelle stor nivåvariasjon. ”Flinke” barn kan også være med og hjelpe de 
som trenger lenger tid til innlæring, og samtidig selv lære mye av dette.

Barn og unge med karterfaring
Med økt karterfaring og alder følger også behov for å utvide terrengområdene man skal trene i, øke van-
skegraden og variasjonen på kartøvelser for å utvikle o-ferdighetene videre. 
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Forslag til noen praktiske aktiviteter i forhold til de forannevnte orienteringsferdigheter :
•	 Kartlesing/-forståelse: Synfaring/ på løpetur uten kart; omdanne terreng til kartbilder i hodet/ linje-

orientering/ postplukk/ ”følg John”/ dirigerings-o/ korridor-o.
•	 Kurveforståelse: Øvelser på kurvekart (kart som bare inneholder høydekurver og nordlinjer)
•	 Karthusk: Løype uten kart:lese og huske strekket som henger på posten/ løype uten kart: tegne strek-

ket på blankt ark- forenkle/ golf-o: 2 sammen, telle antall kartkontakt til posten. 
•	 Retningsløping: Manipulere kart: fjerne deler av strekket/ intervall-o i flatt terreng/ korridor-o/
•	 Strekkplanlegging: Intervall-o: se på neste strekk under ”hvile” – velg holdepunkter du skal se etter/ 

del-øvelser:	oriententere	i	forkant	eller	etterkant?/	trafikklys-orientering/
•	 Veivalg: ta konsekvent ut de 2-3 beste valgene, og velg 1 av de (det vil da gå raskere og raskere)/ 3 

løpere sammen på veivalg-strekk: velger hver sin trasè og venter på posten/ teste egen løpshastighet 
på ulike underlag/ trene veivalgsøkter i forskjellige terrengtyper- diskusjon/valgfrie poster

•	 Post-teknikk: Trene på å forenkle innløpet: fokusere på store detaljer/ postplukk: trene postflyten/ 
alltid ha ”siste sikre” trene med dobbelring/ trene på lesing av postbeskrivelser: løype med avansert 
plassering av posten/ fartstilpassing- roe ned til ”gå-tempo” fra siste sikre.

•	 Feilrettingsprosesser: ”Ta seg inn trening”- ved å svartlegge deler av strekket på kartet/ 2 sammen 
der 1 følger etter uten kart, for så å få kartet og skal finne posten på kortest mulig tid/ mentalt finne 
en ”strategi ved bom”

Øvelser til å trene opp orienteringsferdighetene finnes under Nivåstigen
http://www.orientering.no/TRENER/AKTIVITET%20OG%20TRENING/Sider/Niv%c3%a5stigen.aspx 

www.aktivitetsbanken.no 

Du finner også gode tips til o-tekniske treningsøvelser med karteksempler på http://o-training.net/   
(for de med erfaring) 

Forslag til hjemmeoppgave i kurset
Planlegg og gjennomfør en treningsøkt for barn/ungdom (8-14 år). Planen for økta skal inneholde:
•	 Antall,	alder	og	nivå	på	utøverne
•	 O-teknisk	læringsmål	(utøverne	skal	bli	bedre/	utvikle	seg)
•	 Hva,	hvordan	og	hvorfor…
•	 Tidsbruk
•	 Hjelpemidler

I etterkant av gjennomføringen skal det reflekteres over måloppnåelse, hva gikk som forventet og hva 
kunne vært gjort annerledes. 

Hver kursdeltaker, individuelt eller i grupper (hvis det er flere fra samme klubb), presenterer kort sitt 
opplegg for de andre kursdeltagerne og får en muntlig tilbakemelding fra kursinstruktør/ kursdeltagere. 
Opplegget (øktplan og aktuelle kart) leveres til kursinstruktør (pdf-format) og kan f.eksempel dis-
tribueres som idèbank til alle deltakerne.

Litteratur:
Kaarby, K. M. E. (2006). Trygg i naturen med orientering: Opplæring i kart og kompass. (Rev. utg.). Oslo: 
Norges Orienteringsforbund.

Rønneberg, K., Myrvold, B. O. & Johnsen, J.A. (2003). Orienteringsteknisk trening (Rev.utg.). Oslo: Norges 
Orienteringsforbund.

Utviklingstrappa:
www.orientering.no/trener/Sider/Utviklingstrappa.aspx

Rygh, F.G. (2001). Mor-o-teknisk trening. Oslo: Norges Orienteringsforbund. 
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Øvelsesutvalg
Forklaring av øvelser/ treningsaktiviteter. 
Et utvalg øvelser gjennomføres på kurset.
(Tenk igjennom hvordan disse aktivitetene kan tilrettelegges om det er med barn med funksjonshemninger).

De fleste av disse øvelsene vil du finne på www.aktivitetsbanken.no med grundigere forklaring, noen 
også med videofilm og eget øvelsesark i pdf som kan printes ut.

Øvelse

Hilse 1

Hilse 2

”High five” 

Chiffon-skjerf

Venn og fiende

Klypesisten

Hensikt

Bli kjent

Bli kjent

Bli kjent

Bli varm

Bli varm

Bli varm
(terreng-tilven-
ning hvis øvelsen 
gjennomføres 
ute)

Kort beskrivelse

Finn en plass i salen som er din og plukk 
ut 3 andre personer i gruppa. Alle starter 
samtidig med å håndhilse på alle 3 før 
man returnerer tilbake til sin plass. 

Stå parvis, den bakerste med armene 
rundt livet til den foran. Den bakerste 
prøver å holde igjen, mens den fremre 
prøver å håndhilse på flest mulig av de 
andre i salen (bytte plass).

Stå i en sirkel, 4 – 5 stykker plukkes ut til å 
starte, løper og stiller seg foran en annen 
i ringen, gjør ”high five” og bytter plass 
(sakte – raskt tempo).

Stå parvis på to linjer overfor hverandre 
- Kast skjerfet opp i lufta, bytt plass og 

fang partnerens skjerf i hånda, på hode, 
rumpa, ryggen, magen, beinet osv.

- Kast skjerfet opp i lufta, løp til midten 
og håndhils på partneren, deretter 
tilbake på plass og fang eget skjerf før 
det når gulvet. 

- Finn på ulike måter og vise for de andre.

Start i en stor ring på gulvet, alle velger 
seg en venn og en fiende hver, deretter 
beveger man seg rundt i salen og 
- sørger for å alltid ha vennen mellom 

deg og fienden 
- håndhilser på vennen og ‘peker nese’ til 

fienden

Benytt et avgrenset område. Alle barna 
starter med for eksempel 3 klesklyper 
hver festet foran på T-skjorta. Det er om å 
gjøre å ta klyper fra de andre og feste på 
sin egen T-skjorte.

Utstyr

Chiffonskjerf, 
evt. ballonger

Klesklyper
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Øvelse

Lagkamp

Skattejakt 1

Foto-orientering

Kaste ball / erte-
pose 1

Kaste ball / erte-
pose 2

Finn ‘treet’

Fire på rad

Hensikt

Bli varm
(terreng-
tilvenning hvis 
øvelsen gjen-
nomføres ute)

Terreng-tilven-
ning

Terreng-tilven-
ning

Rom-bevissthet

Rom-bevissthet

Rom-bevissthet

Rom-bevissthet

Kort beskrivelse

2 lag har hver sin rokkering på bakken 
med et antall gjenstander (små baller, 
erteposer,	kongler…).	Oppgaven	går	ut	på	
å hente gjenstander hos det andre laget 
(kun en av gangen) og legge i sin egen rok-
kering. Det er lov å forsvare rokkeringen 
sin, men hvis en av motstanderne har fått 
tak i en gjenstand er den tapt. 

Leken foregår på et naturlig avgrenset 
område. Det legges ut fargede lapper. 
Rødt lag leter etter røde skatter, blått lag 
leter etter blå skatter osv. Skattene kan 
legges høyt og lavt, under ting og over ting, 
men de skal alltid synes litt. 

Ta bilder av postdetaljer i et nærområde. 
Plasser ut poster og figurer/ farger eller 
stifteklemmer. Barna skal finne postene ved 
hjelp av bildene. Øvelsen kan organiseres 
som stjerne-orientering eller en vanlig løype. 

Kaste en ball fremover på gulvet:
- lukke øynene og gå frem og finn ballen 
- lukke øynene + en piruett, deretter finn 

ballen 
- lukke øynene, kaste ballen fremover på 

gulvet og deretter finn ballen 

Bevege seg innenfor et avgrenset område 
à en ball sendes rundt (NB! øyekontakt). 
Hvis ballen faller i gulvet må alle legge seg 
ned på magen. Begynne med 1 ball, deret-
ter 2, 3, 4, 5, og 10.

Del i to lag og pek ut et tre (evt. en person) et 
godt stykke unna. Alle på det ene laget skal 
stå på linje. De skal se mot treet/personen 
og bedømme retning og avstand. Så får alle 
på laget bind for øynene. Nå skal de prøve 
å finne fram til treet (personen). De på det 
andre laget, kan forsøke å villede dem med 
tilrop. Den som har funnet treet (personen), 
kan hjelpe de andre på laget ved å rope til 
dem. Etterpå bytter lagene roller.

Det plasseres ut 16 kjegler (4x4). Hvert barn/ 
lag har fire kinahatter som skal plasseres ut 
en og en. Oppgaven er å få fire på rad (rekke 
eller diagonalt) først.

Utstyr

Evt. rokkeringer, 
baller, erteposer

Fargede lapper

Bilder, poster, 
evt. figurer og 
fargestifter eller 
stifteklemmer

Sjonglerings-
baller/ erte-
poser 

Øyebind

Kjegler, 
kinahatter
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Øvelse

Mønster-
orientering

Småtroll-løype

Bokstavsamleren

Karttegn – stafett

Belgisk-
Orientering

O-sisten/ fangelek

O-cup

Hensikt

Rom-bevissthet

Karttegn

Karttegn

Karttegn

Orientere kartet

Orientere kartet, 
utholdenhet 
(intervall)

Kart-forståelse,
konsentrasjon

Kort beskrivelse

Det plasseres ut 16 kjegler (4x4). Hvert barn/ 
lag har 16 kinahatter i forskjellige farger som 
skal plasseres ut en og en. Oppgaven er å 
plassere ut kinahattene i et bestemt mønster 
jf. kartet.

Merket løype hvor barna skal klippe på riktig 
bilde når de kommer til postene

2 lag samler flest mulig bokstaver (gjemt 
under kinahatter). Ta med kun en bokstav 
hver gang. Deretter skal de lage så mange 
ord (karttegn) de klarer med sine bokstaver (i 
løpet av f.eks. 3 minutter).

Legg alle brikkene med kartsiden opp. 
Førstemann henter en kartbrikke, og nest-
emann skal finne det karttegnet som står 
skrevet på baksiden av første kartbrikke. 
Leken kan f.eks. organiseres som en stafett.

Følg ei løype på et blankt kart (postene er 
bøtter som er plassert ut i et spesielt møn-
ster jf. kartet). Meningen er å orientere kartet 
slik at nordpilen på hvert strekk (som peker 
forskjellige retninger) hele tiden peker mot 
terrengets nord. 

Kartet viser et område der det er satt ut f.eks. 
14 markører (poster). Barna skal ta postene i 
rekkefølge, men alle behøver ikke å starte på 
post 1. To utøvere går sammen om et kart, og 
de må holde hverandre i hendene hele tiden. 
For at de skal komme til neste post må de 
krysse fangeområdet. Her står det paret som 
har sisten. Når et par blir fanget må de levere 
i fra seg kartet til de som hadde sisten. På 
postene kan det f.eks. ligge bokstaver.

Følg ei løype på et blankt kart (postene er bøt-
ter som er plassert ut i et spesielt mønster jf. 
kartet). 
Leken kan arrangeres som en cup, hvor to 
barn starter samtidig i speilvendte løyper og 
den som vinner går videre. 

Utstyr

Kjegler, kinahat-
ter, kart

Kart, poster, 
stifteklemmer, 
merkebånd

Bokstaver, 
kinahatter

Karttegnbrikker

Kart, bøtter, 
evt. EKT

Markører, kart, 
bokstaver, 
blyanter

Kart, bøtter, evt. 
EKT
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Øvelse

Skattejakt 2

Labyrint-
orientering

Tusenbein

Kryssord-
orientering

Caps-fange

Caps-stafett

Hensikt

Kart-forståelse

Kart-forståelse 

Kart-forståelse

Kart-forståelse

Kart-forståelse, 
utholdenhet
(intervall)

Kartlesing

Kort beskrivelse

Merk av ”skattene” på et kart som enten 
ligger på start/mål eller som barna kan få 
med seg. På ”skattene” kan det for ek-
sempel være en stifteklemme og en figur 
som barna finner igjen på klippekortet sitt. 
Ekstra morsomt blir det hvis man har en 
eller flere ordentlige ”skatter” (noe barna 
kan ta med seg fra posten). 

En vanlig løype med poster og f.eks. EKT 
inne i en labyrint. Kan kjøres med ett eller 
flere barn samtidig.

Alle har et kart hver uten inntegnet løype, 
og går på rad etter instruktøren i ter-
renget. Oppgaven er å følge med på kartet, 
slik at de hele tiden vet hvor de er og hold-
er kartet orientert. Når instruktøren stop-
per opp, sjekker han/hun at alle er med på 
kartet, og henleder oppmerksomheten på 
aktuelle detaljer i området. 
Etter hvert kan utøverne selv få prøve seg 
som «hode» på tusenbeinet.

Tegn inn et antall valgfrie poster på et 
kart. I stedet for poster skal barna fylle 
ut et kryssordark. Svarene får de ved å 
oppsøke de ulike postene på kartet.

Leken foregår på et avgrenset område (ca. 
200 x 200 meter). Det tegnes inn 9 – 16 
poster på et kart. Leken er en fange-lek 
hvor barna løper enkeltvis. 2 - 3 barn 
utnevnes til ”fangere” og blir utstyrt med 
vester. Utøverne som er ”fangere” må ikke 
komme nærmere postene enn 10 meter. 
De øvrige utøverne skal finne postene i 
vilkårlig rekkefølge. Når en ”fanger” tar en 
utøver til fange, bytter de rolle. Utøverne 
er fredet ved postene i opp til 30 sekunder. 

9 – 12 poster tegnes inn på et kart, og to 
utøvere samarbeider om et kart. 
Hvert par får et nummer, og leken settes 
i gang med fellesstart hvor førstemann 
på hvert lag løper til hver sin førstepost, 
og henger en farget klype, nøkkelbånd el. 
på posten. Så løper han/hun tilbake og 
avleverer kartet til sin makker. Makkeren 
løper ut og flytter klesklypa til neste post 
før han/hun returnerer til vekslingsfeltet. 

Utstyr

Kart, stifteklem-
mer, klippekort

Merkebånd, 
pinner, kart, 
poster, evt. EKT 

Kart

Kart, kryssord, 
blyanter

Kart, poster, 
stifteklemmer, 
vester

Kart, poster, 
klesklyper/ 
nøkkelbånd e.l.
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Øvelse

Moment- løype

Golf-orientering

Klypejakt

Hensikt

Trene opp ulike 
o-ferdigheter, 
avhengig av O-
moment, kon-
sentrasjon

Karthusk

Kartlesing,
konsentrasjon

Kort beskrivelse

Variasjon mellom ulike o-tekniske tren-
ingsvarianter (f.eks. linje-orientering, 
postplukk osv.) er gunstig både i forhold til 
konsentrasjon og motivasjon. En o-teknisk 
økt kan derfor med fordel inneholde en 
kombinasjon av flere ulike o-momenter. 
Dette kalles en moment-løype. 

Deltagerne deles inn i par. På annethvert 
strekk er den ene spiller og den andre 
caddy. På kartet er inntegnet en løype. 
Spilleren får se på kartet i f.eks. 10 - 30 
sekunder. Deretter leveres kartet til cad-
dien (som ikke har lov å se på kartet), og 
spilleren legger av gårde med caddien i 
hælene. Når spilleren ikke husker lenger 
hvor han skal, ber han på ny om å få låne 
kartet av caddien i 10 – 30 sekunder. Slik 
foregår øvelsen helt til spilleren finner 
posten. Til neste post bytter caddy og 
spiller rolle.

Legg en vanlig løype med korte strekk. I 
tillegg til denne løypen skal det for hvert 
strekk legges en ekstrapost, som gir en 
omvei. Alle løperne får utdelt et kart med 
inntegnet løype og ekstraposter. Fel-
lesstart. 
På hver post henger det et visst antall 
klesklyper, avhengig av antall utøvere. De 
første som finner posten tar en klesklype 
hver, men må nå løpe innom ekstrapos-
ten på vei til neste post. På ekstraposten 
henger det ikke klyper. Det henger klyper 
på neste ordinære post i løypa.
 

Utstyr

Kart, poster, evt. 
stifteklemmer/ 
EKT

Kart, poster

Kart, poster, 
klyper
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Forslag til treningsøkter 
De fleste øvelsene som står i treningsøktene finner man beskrivelse på i www.aktivitetsbanken.no, 
orientering.
Man finner også flere av øvelsene beskrevet i øvelsesark, ferdig til å printe ut via denne linken:  
http://www.orientering.no/trener/Aktivitet%20og%20trening/Sider/finn%c3%b8velser.aspx

Forslag økt 1 (6-8 år)

Tid

10 min

40 min
A+B
 

10 min

Øvelse/Hva

Innledning

A  Klypesisten 

Hoveddel

A Skattejakt 1

B Foto-o 

Avslutning

Karttegnstafett 
m/foto

Organisering/Hvordan

Benytt et avgrenset område ute i terreng/sko-
gen. Alle barna starter med for eksempel 3 
klesklyper hver festet bak på T- skjorta / jakka. 
Det er om å gjøre å ta klyper fra de andre og 
feste på sin egen T-skjorte.

Leken foregår på et naturlig avgrenset område 
I terrenget. Det legges ut fargede lapper. Rødt 
lag leter etter røde skatter, blått lag leter etter 
blå skatter osv. Skattene kan legges høyt og 
lavt, under ting og over ting, men de skal alltid 
synes litt. Samle så mange lapper som mulig 
inntil leken stoppes på signal.

Ta bilder av terrengdetaljer (eks. Hus, gjerde, 
lekeapparat, stein, bekk osv) i et nærområde. 
Plasser ut poster og figurer/ farger eller 
stifteklemmer. Barna skal finne postene ved 
hjelp av bildene. Øvelsen kan organiseres som 
stjerne-o eller en vanlig løype. 

Del opp deltagerne i lag (3-5 i hvert lag). Hvert 
lag får ett sett med karttegn + tilhørende fo-
tokort.
Legg ut foto på bakken cirka 20-40 meter fra 
startlinjen. Deltagerne deler karttegn-kortene 
mellom seg. Stafetten begynner med at første 
mann løper frem til sin haug med foto og leg-
ger sitt første karttegnsymbolkort på rett bilde, 
f. eks stein, løper tilbake , veksler med nest-
emann som gjør det samme.

Hvorfor/Husk

Bli varm

Terrengtilvenning 

Utstyr: klesklyper 

Hensikt: 
Terrengtilvenning, 
utholdenhet osv

Utstyr: 
Fargede lapper

Hensikt: terreng-
tilvenning, introduksjon 
terrengdetaljer

Utstyr: Bilder, poster, 
evt. figurer og 
fargestifter eller 
stifteklemmer

Hensikt: 
Lære karttegn

Lagsamarbeid, 
utholdenhet/fart

Utstyr: Karttegnkort + 
fotokort. 
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Tid

15 min
A+B

35 min
A+B

10 min

Øvelse/Hva

Innledning

A  Fire på rad

B  Mønsteret

Hoveddel

A O-sisten

B Skattejakt 2

Avslutning 

Karttegnstafett

Organisering/Hvordan

Det plasseres ut 16 kjegler (4x4). Hvert barn/ 
lag har fire kinahatter som skal plasseres ut 
en og en og deretter flyttes. Oppgaven er å få 
fire på rad (rekke eller diagonalt) først

Det plasseres ut 16 kjegler (4x4). Hvert barn/ 
lag har 16 kinahatter i forskjellige farger som 
skal plasseres ut en og en. Oppgaven er å 
plassere ut kinahattene i et bestemt mønster 
jf. kartet.

Kartet viser et område der det er satt ut f.eks. 
14 markører (poster). I midten av området er 
”fangeområdet” markert.  Barna skal ta pos-
tene i rekkefølge. De starter med forskjellige 
poster. To utøvere går sammen om et kart, og 
de må holde hverandre i hendene hele tiden. 
For at de skal komme til neste post må de 
krysse fangeområdet. Her står det paret som 
har sisten. Når et par blir fanget må de levere 
fra seg kartet til de som hadde sisten. På pos-
tene kan det f.eks. ligge bokstaver.

Merk av ”skattene” på et kart som enten lig-
ger på start/mål eller som barna kan få med 
seg. På ”skattene” kan det for eksempel være 
en stifteklemme og en figur som barna finner 
igjen på klippekortet sitt. Ekstra morsomt 
blir det hvis man har en eller flere ordentlige 
”skatter” (noe barna kan ta med seg fra pos-
ten). 

Legg alle brikkene med karttegnsiden opp. 
Førstemann henter en karttegnbrikke, og 
nestemann skal finne det karttegnet som står 
skrevet på baksiden av første kartbrikke. Leken 
kan f.eks. organiseres som en stafett.

Hvorfor/Husk

Rombevisthet

Kjegler og kinahatter

Rombevisthet

Kjegler, kinahatter og 
kart (viser ”kjegler 
4x4 i fargemønster). 

Orientere kartet, 
utholdenhet 
(intervall)

Markører, kart, bok-
staver, blyanter

Kartforståelse

Kart, stifteklemmer, 
klippekort

Lære karttegn

Forslag økt 2 (6-8 år)
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Forslag økt 3 (10-12 år) 

Tid

15 min

30 min

15 min

Øvelse/Hva

Innledning

A Lagkamp

B Karttegn-
stafett

Hoveddel

A O-sisten

Avslutning

Myrfotball eller 
terrengfotball

Organisering/Hvordan

2 lag har hver sin rokkering på bakken med et 
antall gjenstander (små baller, erteposer, kon-
gler…).	Oppgaven	går	ut	på	å	hente	gjenstander	
hos det andre laget (kun en av gangen) og 
legge i sin egen rokkering. Det er lov å forsvare 
rokkeringen sin, men hvis en av motstanderne 
har fått tak i en gjenstand er den tapt. 

Se beskrivelse økt 2

Leken foregår på et avgrenset område (ca. 200 
x 200 meter). Det tegnes inn 9 – 16 poster på 
et kart. Leken er en fange-lek hvor barna løper 
enkeltvis. 2 - 3 barn utnevnes til ”fangere” 
og blir utstyrt med vester. Utøverne som er 
”fangere” må ikke komme nærmere postene 
enn 10 meter. De øvrige utøverne skal finne 
postene i vilkårlig rekkefølge. Når en ”fanger” 
tar en utøver til fange, bytter de rolle. Utøverne 
er fredet ved postene i opp til 30 sekunder. Om 
å gjøre å finne flest poster.

Finn en åpen og fin myr i skogen. Del deltak-
erne inn i to jevne lag. Marker et mål i hver 
ende av myra, mellom to trær eller lignende. 
Spill med samme regler som vanlig fotball. 
Dette er en morsom øvelse for å bli bedre kjent 
med skogen

Hvorfor/Husk

Bli varm, terrrengtil-
venning

Evt. rokkeringer, 
baller, erteposer

Kartforståelse

Utholdenhet 
(intervallpreget)

Kart, poster, 
stifteklemmer, vester

Terrengtilvenning

Morsom lek/avslut-
ning på økt

Forball, evt. vester
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Forslag økt 4 (10-12 år)

Tid

15 min

30 min

 
15 min

Øvelse/Hva

Innledning

O-bingo 

Hoveddel

Caps stafett

Avslutning

EKT-sprint 
(rakettløype)

Organisering/Hvordan

Bingo bong til hver deltaker (4x4 ruter med 
nummer) + blyant eller liten pinne.

Lapper med kodetall eller postskjermer med 
kodetall plassert ut i “100 meter skogen”

Fellesstart, deltakerne finner postene, krysser 
av på bingobongen. Førstemann til en full re-
kke	osv….	Kan	også	gjennomføres	med	kart	og	
inntegnet postring. (bruk da som en hovedøv-
else)

9 – 12 poster tegnes inn på et kart, og to utø-
vere samarbeider om et kart. 

Hvert par får et nummer, og leken settes i 
gang med fellesstart hvor førstemann på hvert 
lag løper til hver sin førstepost, og henger en 
klesklype, caps, nøkkelbånd el. på posten. Så 
løper han/hun tilbake og avleverer kartet til sin 
makker. Makkeren løper ut og flytter klesklypa 
til neste post før han/hun returnerer til vek-
slingsfeltet osv. 

Sett opp 5-6 EKT bukker i en rundløype i ter-
renget.  Ha ca 50-75 meter avstand mellom 
hver postbukk, totalt ca. 3-400 meter. (slik 
at man ser fra bukk til bukk). Deltaker får en 
elektronisk brikke, starter med å nulle brikka, 
løper rundløypa og stempler på hver post. Får 
brikketiden sin. Kan løpe flere ganger og se om 
man klarer å forbedre egen tid.  

Hvorfor/Husk

Terrengtilvenning,
Rom bevissthet, 
Fart/spenning	osv….

Utstyr:
Bingobong til hver 
(4x4 ruter), blyant 
eller pinner.
16 postmarkeringer 
med kodetall

Kartforståelse og 
kartlesing
(Utholdenhet, 
intervallpreget)

Kart, poster,
klesklyper/ nøkkel-
bånd/ caps e.l.

Terrengtilvenning, 
(Utholdenhet, 
intervallpreget)

Utstyr (kan for 
eksempel lånes 
av o-klubben):
5-6 EKT postenheter, 
ca 5-10 Emit brikker, 
1 startenhet, 
minitimerecorder 
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Modul 3  Løypelegging 
Tid: 5 timer, med 3 timer teori/ praktisk arbeid + hjemmeoppgave (2 timer) 

Læringsmål
•	 Teoretisk	kunnskap	om	løypelegging,	samt	ferdigheter	i	anvendelse	av	denne	kunnskapen	i	

praktisk arbeid

Innhold (teori)

Prinsipper for løypelegging
Løypelegging og o-teknisk trening henger sammen. Løypene en trener legger bør samsvare med alder 
og nivå på de utøverne som skal løpe løypen. Det er mange skrevne regler for hvordan løypene bør være 
for hvert nivå, men også en del uskrevne regler for ”gode” løyper, for eksempel fordelingen mellom 
lange og korte strekk, hva som er ”gode strekk”, vinkelen på inn- og utløpet av postene, postplassering, 
krav til veivvalg osv. Grunnlaget for å mestre orientering er vurderingen mellom; hvilket veivalg er rask-
est?	Hvilke	koster	minst	krefter?	Hvilket	er	sikrest?	Orientering	handler	derfor	om	å	ta	valg	og	gjennom-
føre valgene, og jo mer variasjon og jo flere forskjellige valg man må ta, jo mer erfarer og lærer man. 
Løypene skal utnytte de forskjellige terrengtypene på kartet, og utfordre løperens o-tekniske og fysiske 
ferdigheter. Alt dette må en løypelegger ta høyde for og tenke på når han eller hun legger gode løyper, 
både til trening og konkurranser. 

Hvert strekk skal ha en mening – et mål! Tradisjonelt skiller vi mellom fire typer strekk: 
•	 Kartlesingsstrekk – kartlesing vil si kontinuerlig å sammenligne kart og terreng.
•	 Avledningsstrekk (snustrekk) - korte strekk for å unngå spisse vinkler og/eller for å skape et godt 

utgangspunkt for neste strekk.
•	 Veivalgsstrekk - lange strekk inneholder som regel flere alternative veier enn korte strekk. Vi kan 

skille mellom 5 ulike typer veivalgsstrekk; kun lengdebedømmelse, lengde og løpbarhet, lengde, løp-
barhet og stigning, lengde, løpbarhet og sikkerhet og til sist krevende veivalgsorientering. 

•	 Mellomstrekk (transportstrekk) – føre løpere over fra et bra terrengavsnitt og over i et annet. 

Postene skal brukes som et middel til å lage gode strekk - ha en funksjon!

•	 Unngå	postdetaljer	hvor	en	løper	lett	avslører	posten	for	andre	som	kommer	bak.
•	 Unngå	postplassering	hvor	fysisk	form	øker	på	bekostning	av	orienteringsteknikk.
•	 Unngå	poster	på	linje	(den	midterste	er	ofte	overflødig).
•	 Unngå	poster	med	felles	inn-	og	utløping	(bruk	avledningsstrekk).
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Nivå løyper  
N-nivå
En N-løper forventes å kunne:
•	 Ferdes	i	terrenget
•	 Forstå	de	grunnleggende	karttegnene
•	 Orientere	kartet
•	 Orientere	etter	ledelinjesystemet
•	 Ta	korte	avstikkere	fra	ledelinjesystemet

Forskjellen i utvikling hos barn kan være dramatisk stor, og evnen til å beregne avstand i tid og rom ut-
vikles med årene. Yngre barn har ofte vanskelig for å avgjøre når de har løpt for langt, og dermed er det 
viktig med tydelige holdepunkter underveis på strekket. Her kan skilt med ”Stripa” som viser at du er på 
riktig vei være et hjelpemiddel for å gjøre det tryggere for barna rundt o-løypa, se www.naturmester.no 
. Jo yngre utøverne er, jo større er behovet for å få bekreftelser på at de vet hvor de er, og dermed er det 
viktig med korte strekk mellom postene. Yngre barn har også vanskeligheter med å oppfatte forskjeller 
i former og vinkler, og postdetaljer som er knyttet til høydekurvesystemet bør vurderes nøye. Det er fort 
å glemme at barn ser terrenget fra en annen vinkel, og dermed ikke får det samme overblikket over ter-
renget som oss voksne. 

Trygghet og variasjon
Nybegynnere må til enhver tid føle seg trygge i skogen, og trygghet oppnås ved at deltagerne hele tiden 
har kartkontakt. I en nybegynnerløype skal det være klare ledelinjer som kan følges fra post til post. 
Postene bør plasseres på store detaljer i tilknytning til ledelinjene. Nybegynnere med litt erfaring kan ha 
postene på detaljer like forbi/ved store holdepunkter. Poster som ligger utenfor ledelinje-systemet hører 
sjelden hjemme i en nybegynnerløype. For å skape morsom orientering for nybegynnere er variasjon 
viktig! Så langt det lar seg gjøre bør vi variere typen av ledelinjer, postdetaljer og strekklengder så lenge 
det ikke høyner vanskelighetsgraden. I forhold til nivå kan det være aktuelt å benytte merking underveis i 
løypa. Vi kan konkludere med at en nybegynnerløype aldri kan bli for lett, men den kan bli for kjedelig.

Aktuelle konkurranseklasser for barn og ungdom:
•	 N-åpen
•	 11-12N
•	 13-16N

C-nivå
En C-løper forventes å kunne:
•	 Gjøre	enkle	veivalg
•	 Orientere	kartet	ved	hjelp	av	terrenget
•	 Kutte	mot	sikker	oppfanger	inntil	300	meter
•	 Kutte	mellom	ledelinjer
•	 Finorientering	med	kompass
•	 Grov	retningsorientering
•	 Ha	høydekurveforståelse
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For første gang skal utøverne kunne orientere mot tydelige postdetaljer som ikke kan ses fra ledelinjen. 
Dermed er det svært viktig med sikker oppfanging i nærheten/ bakkant av posten. Enkle veivalgsstrekk 
som bedømming av lengde, løpbarhet og evt. stigning hører hjemme på dette nivået, sammen med 
strekk med mulighet for bruk av kompasskurs. I en C-løype bør man også la utøverne prøve seg på enkel 
kurveorientering. Det er svært viktig med variasjon av type ledelinjer, postdetaljer, strekklengder, ret-
ningsforandring, enkle veivalgsproblemer og vanskelighetsgrad.

Aktuelle konkurranseklasser for barn og ungdom:
•	 -10	(enkel	C-løype,	bør	være	en	enklere	løype	enn	11-12)
•	 11-12
•	 13-16	C

B-nivå
En B-løper forventes å kunne:
•	 Forstå	løpbarhet
•	 Mer	detaljert	kurveorientering
•	 Kort	finorientering	mot	sikker	oppfanger
•	 Forenkling	av	kartbildet
•	 Karthusk
•	 Orientering	i	forkant

Overgangen fra C-løyper til B-løyper er en overgang fra ledelinjeorientering til holdepunktsorientering. 
Holdepunktsorientering innebærer at utøverne må lære nye momenter som forenkling, grovorientering 
og fartstilpassing. Strekklengdene og postenes vanskelighetsgrad øker (utøvernes alder avgjør om det 
er nødvendig med oppfangende detaljer i bakkant av posten). Veivalgsstrekkene bør ha 2 - 3 muligheter, 
med bedømming av lengde, løpbarhet, stigning og sikkerhet (for eksempel ”rett på eller rundt på sti”). 
Det kan stilles større krav til at utøverne behersker kurveorientering, men de delene av strekket som 
krever ren kurveorientering bør ikke være for lange. Aktuelle postdetaljer i tilknytning til kurvesystemet 
kan for eksempel være mellom høydepunkt, i søkk osv.). Igjen er det svært viktig med variasjon av type 
ledelinjer, postdetaljer, strekklengder, retningsforandring, vanskelighetsgrad, strekktyper samt ulike ter-
rengtyper.

Aktuell konkurranseklasse for barn og ungdom:
•	 13-14	

Riktige løyper
Det er viktig at løyper for barn og ungdom gir de rette utfordringene. Vi må ta hensyn til kunnskapene 
hos dem som skal gjennomføre løypa, slik at de har mulighet til å komme gjennom på en god måte. For 
enkle oppgaver blir fort kjedelig, men det er bedre å legge en kjedelig lett løype enn en løype som er for 
vanskelig. En god løype er en blanding av momenter opp til det vanskeligste momentet som løperne i 
løypa skal kunne beherske. 

Løypeleggere på de tidlige vårløpene bør også tenke på at mange ikke har drevet o-teknisk trening i løpet 
av vinteren. Andre har rykket opp en klasse og skal derfor ha vanskeligere løype enn det de hadde i fjor. 
Hvis man i tillegg er vant med å få kartet utdelt før start (N-og C løyper), blir det ekstra utfordrende på de 
første løpene når man får kartet i startøyeblikket. Det kan derfor være riktig å legge de første løypene i 
den lettere enden av intervallet. 

Særlig for løpere på C- og B-nivå er det utfordrende for en løypelegger å treffe riktig vanskelighetsgrad. 
Ofte har ikke løperne kunnskaper nok til å se de enkle løsningene og gjør ting mer komplisert enn en 
mer erfaren løper ville gjort. En løype med bare strekk på C-nivå vil kreve full konsentrasjon hele veien, 
og dette kan vi ikke kreve av unge, urutinerte løpere. En god C-løype vil derfor inneholde flere strekk på 
N-nivå, og en god B-løype vil inneholde flere strekk på C-nivå og også strekk på N-nivå.
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Ulike distanser og deres egenart 
•	 Sprint – høy hastighet, å finne og gjennomføre det beste veivalget mellom postene er utfordringen, 

postene skal ikke være veldig synlige, vinnertid; 13- 15 min, målestokk 1:5 000, parker/ skoleområder 
osv. egner seg for sprintløyper 

•	 Mellomdistanse – teknisk krevende, finorientering, mange poster, hyppige retningsforandringer, vin-
nertid for de beste seniorer; 30-35 min./ ungdom 20-25 min, målestokk 1:10 000

•	 Langdistanse – få poster, lange strekk, vinnertid for de beste, seniorer; 60-90 min./ ungdom 30-45 
min, målestokk 1:15 000/ 1:10 000

•	 Ultralangdistanse – ekstrem fysisk utholdenhet, lange strekk, mye veivalg, 50 – 100% lenger enn 
langdistanse, målestokk 1: 15 000 

•	 Stafett – lagkonkurranse, teknisk krevende orientering (mellomdistanse), fellesstart og sprednings-
metoder, vinnertid mellom 25 – 60 min, senior /ungdom 20-35 min. Kan også være stafett i enklere 
former for de yngre.

Løypelegging for trening
Løypelegging i forhold til trening stiller andre krav enn løypelegging i forhold til konkurranser. Som 
trener kjenner vi godt utøverne våre, og vet hva de spesifikt bør beherske bedre. Med utgangspunkt i 
dette formulerer vi et læringsmål for økta, og det er først og fremst dette som styrer hvordan vi legger 
løyper for trening samt hvilken vanskelighetsgrad vi legger løypene på. En treningssituasjon gir andre 
muligheter enn en konkurransesituasjon, og dermed kan man i mange sammenhenger forsvare å avvike 
fra de gjeldende kriterier for nivå. N-løpere kan godt få prøve seg på en C-løype, hvis området er veldig 
kjent, det er svært tydelige avgrensninger eller hvis man har mulighet til å være med løperne i skogen. 
Tilsvarende kan en B-løper(13-14) få mulighet å prøve seg på A-løype. Overgangene fra et løypenivå til 
et høyere nivå (N/C, C/B og B/A) vil kunne oppleves som krevende hvis vi ikke har forberedt de unge på 
hva som vil møte dem i konkurranser og trent på dette. Vi anbefaler at man lar barn og ungdom få prøve 
løyper på et vanskeligere nivå på treninger, spesielt høsten året før de skal rykke opp i ny klasse/nytt 
løypenivå. 
Å ha gjennomført vanskelige løyper på trening, vil kunne gi utøvere økt selvtillit i konkurranser – dette er 
lettere enn jeg har gjort på trening, så dette klarer jeg fint. 
Andre læringsmål krever kanskje at man legger seg på et enklere nivå enn kriteriene tilsier. Hvis hensikten er å 
trene karthusk, f.eks. gjennom golf-orientering, vil en N-løype kunne være hensiktsmessig nivå for C-løpere. 

Etter hvert som utøverne blir eldre er det viktig å oppsøke mange forskjellige terrengtyper, som skiller 
seg ut fra det man er vant til. Terrengtyper i vårt eget land vil for eksempel variere mye i forhold til 
vegetasjon, kupering og grad av detaljrikdom. Noen steder er det veldig åpent og lettløpt, andre steder 
tett skog og veldig kupert. Trening og konkurranser i en ukjent terrengtype, vil fort kunne oppleves som 
svært vanskelig selv om løypeleggeren har gjort en god jobb i forhold til nivå. Aktuelle ledelinjer og 
holdepunkter kan variere avhengig av terrengtype. Kanten av en myr kan være en god ledelinje, men hvis 
man tidligere stort sett har løpt langs sti blir dette krevende. Mange ulike erfaringer gjør at utøverne har 
et bedre utgangspunkt når orienteringstekniske problemer skal løses. 
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Forslag til praktiske aktiviteter
•	 Praktisk	løypeleggeroppgave	–	deltagerne	(individuelt	eller	i	gruppe)	lager	en	løype,	som	gjennom-

føres for de andre kursdeltagerne. Refleksjonen i etterkant kan ta utgangspunkt i; terrengavsnittet 
hvor løypa er lagt, vanskelighetsgrad og variasjon.

•	 Vurdering	av	løyper	(individuelt,	i	grupper	eller	plenum).	Aktiv	bruk	av	brosjyren	Bedre løyper for de 
yngre anbefales. Bruk gjerne løyper fra konkurranser. 

Forslag til hjemmeoppgave i kurset
Teoretisk løypeleggeroppgave – deltagerne tegner inn 2 løyper på tildelt eller lokalt kart:
•	 N	–	løype,	lengde	ca.	2	–	2,5km	i	luftlinje
•	 C	–	løype,	lengde	ca.	3	–	3,5km	i	luftlinje

Deltagerne angir selv hvilken målgruppe (alder) løypene passer for. Postene settes ikke ut i terrenget, 
men deltagerne bør få en skriftlig vurdering av sine løyper. Vurderingen kan sentreres rundt; første 
strekk, variasjon i postdetaljer, variasjon i ledelinjer, variasjon i strekklengder, retningsforandringer, 
veivalg og vanskelighetsgrad.

Løype – nivå: Vurdering

Første strekk 

Variasjon i postdetaljer  

Variasjon i ledelinjer 

Variasjon i strekklengder  

Retningsforandringer 

Veivalg 

Vanskelighetsgrad 

Litteratur: 
Norges Orienteringsforbund (2007). Bedre løyper for de yngre. (Brosjyre).

Valgfri fordypningslitteratur:
Myrvold, B. O. (2007). Løypeleggerboka. Norges Orienteringsforbund. 

www.naturmester.no (tips og ideèr for de yngste)
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Modul 4  Mål og verdier i barne- og ungdomsidrett 
Tid: 3 timer totalt , fordelt på 1 time e-læring og 2 timer teori/ praktisk arbeid 
(gruppearbeid, diskusjon)

Læringsmål 
•	 Teoretisk	kunnskap	om	idrettens	verdigrunnlag,	barnerettigheter	og	bestemmelser	om	barneidrett	

samt retningslinjer for ungdomsidrett
•	 Vise	evne	til	refleksjon	i	forhold	til	hvordan	treneren	kan	bygge	opp	under	NIF’s	mål	og	verdier	in-

nenfor orienteringsidretten

Innhold (teori)

Idrettens verdigrunnlag 
Norges Orienteringsforbund har som organisasjons viktige kjøreregler gjennom sentrale organisasjons-
verdier som demokrati, lojalitet, likeverd og frivillighet. Parallelt med disse verdiene har vi også aktiv-
itetsverdier. For bak våre handlinger og prioriteringer ligger det gjerne ett sett av verdier som gjenspeil-
er antakelser eller oppfatninger vi har for hva som er bra eller dårlig, riktig eller galt å si og gjøre i ulike 
situasjoner vi er oppe i. Aktivitetsverdiene gjenspeiler det vi som organisasjon, gruppe eller enkeltper-
soner i orienteringen anser som fordelaktig for oss, noe som gjør oss «rikere». Dette gir ”kartkontakt” i 
arbeidet med å utvikle norsk orientering videre:

•	 Glede gjennom lek og mestring. Idrettsglede kommer til uttrykk i den opplevelsen barna har av å 
delta i allsidig aktivitet, der lek og mestring står sentralt. Barna får utfolde seg gjennom idrett. Med 
kroppen som instrument oppdager de muligheter. Innenfor barneidretten bør vi legge ekstra sterk 
vekt på idrettsgleden.

•	 Fellesskapet vises i det idretten er med på å skape identitet, samtidig som den bygger bro mellom 
mennesker, nasjoner og kulturer. Gjennom barneidretten trenes de små i å omgås andre, samarbeide 
med andre og å akseptere ulikheter.

•	 Helse kommer til uttrykk da idretten kan bidra til at barn innarbeider sunne vaner når det gjelder 
kosthold og aktivitet, til glede og nytte gjennom hele livet.

•	 Ærlighet innebærer både å følge vedtatte regler og å opptre på en redelig måte. Det er en måte å 
tenke på som omfatter en positiv holdning og innstilling.

ALLE er like mye verdt og grunnfilosofien er at alle skal ha like muligheter for å delta. Det betyr at vi 
må gi et godt og differensiert tilbud ut ifra ønsker og behov. I idretten er vi forpliktet til å formidle disse 
verdiene fordi vi som idrettsorganisasjon og samfunnsinstitusjon er blitt enige om at de er VIKTIGE for 
oss. KONSEKVENS er at om vi som utøvere, trenere og ledere ikke ser at vi klarer å formidle og etterleve 
disse verdiene, må vi rett og slett revurdere vår deltagelse i idretten.

Bestemmelser om barneidrett og idrettens 
barnerettigheter
Gjennom idrett og aktivitet skal vi skape en arena der barn får oppleve trygghet, trivsel, mestring og en 
mulighet for opplæring og innføring i flere idretter. Bestemmelsene om barneidrett stiller krav til in-
nhold, organisering og konkurranser for barn i all idrett. Alle idrettslag som organiserer idrett for barn til 
og med 12 år, må følge ”Idrettens barnerettigheter” og ”Bestemmelser om barneidrett”. 

Rettighetene er et politisk virkemiddel og uttrykker de verdier vi ønsker skal være grunnlaget for barne-
idretten i Norge.
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Bestemmelsene er absolutte regler som skal overholdes, etterleves og håndheves i idretten. Det er vik-
tig at rettighetene og bestemmelsene sees i sammenheng. Det skal ikke utarbeides egne bestemmelser 
eller retningslinjer i lokale eller regionale deler av medlems-organisasjonen, og det kan ikke gis dispen-
sasjon fra bestemmelsene. Barna har krav på at rettighetene overholdes og etterleves, og både trenere, 
ledere, foreldre og organisasjonsledd må følge opp disse i praksis.
Det som i stor grad kjennetegner barneidretten er foreldreengasjementet samtidig som det er her de 
ivrigste finner motivasjon til å fortsette inn i konkurranseidretten. Noen få går videre til toppidretten 
mens andre går over til mer mosjonspreget aktivitet. Formålet med denne delen av idretten er å etablere 
en arena hvor de kan måle krefter, bruke overskudd, sikre god helse, få gode vaner og lære gode sam-
funnsnormer. De første årene i den organiserte idretten har vist seg å være svært viktig for utvikling av 
et positivt forhold til idrett/fysisk aktivitet med tanke på å fortsette med det livet ut. Betydningen av gode 
ledere og trenere er sentralt for utvikling av gode treningsmiljøer.

Utviklingsplan
Barneidrettsbestemmelsene peker på at alle som driver barneidrett bør følge en felles utviklingsplan for 
å sikre størst mulig variasjon og muligheter for stor bevegelseserfaring. For oss i orientering betyr det at 
innholdet i våre utdanningsplaner og trenernes praksis bør ta utgangspunkt i denne planen. Slik frem-
stilles den i barneidrettsbestemmelsene (http://www.idrett.no/tema/barneidrett/bestemmelserogret-
tigheter/barnerettigheter/Documents/Barneidrettsbestemmelsene%20Brosjyre%20A5_LR_2011.pdf);

Opp til 6-års alder
Lek og varierte aktiviteter skal stimulere barnas utvikling og styrke de grunnleggende bevegelsene.

7–9 år
Gode muligheter til å utforske og øve på ulike fysiske aktiviteter eller idrettsøvelser med forskjellige 
bevegelsesmønstre, slik at de får bred bevegelseserfaring. Dette gir et godt grunnlag for senere beveg-
elseslæring. Slike aktiviteter kan drives innenfor en eller flere idretter, men hver idrett har ansvaret for å 
gjøre tilbudet variert og tilpasset barnas utviklingsnivå.

10–12 år
Idretten skal preges av varierte aktiviteter og høyt aktivitetsnivå som sikrer gode basisferdigheter. 
Fordypning i en eller noen få idretter kan sikre et godt teknikkgrunnlag for senere utvikling innenfor 
idrettsgrenen.

Olympiatoppen (OLT) støtter og forsterker dette signalet da de påpeker at «det som for oss og ungene 
er viktigst er å sikre barn retten til et stort aktivitetsvolum» (Aamodt, 2011). De sier at barn har rett til å 
være mye i bevegelse når de oppsøker idretten og barns idrett må organiseres ut fra denne premissen. 
«Det er bedre med mølje enn med kø!».

At vi i vårt aktivitetstilbud er i stand til å veksle mellom mestring og utfordring gjør at vi stimulerer un-
gene og får de til å trives med idretten. Her vil de være i sin flytsone og noe som øker sannsynligheten for 
at de vil drive med idrett i lang tid. 

OLT mener at vi for å sikre denne vekslingen bør tilrettelegge for at barns idrettslige aktivitet preges av 
variasjon og fordypning innen få idretter, snarere enn bredde og ensidighet innenfor mange idretter. 

De forklarer at en med variasjon mener mange aktivitetsformer innenfor få idretter. Hver idrett har ans-
var for hele utøveren og for å gjøre sin idrett variert. Dette innebærer også stort aktivitetsvolum. 

«Variasjon over kjente tema, improvisasjon, flere farger på samme lerret. Forutsetter
forståelse for elementene i helheten i en idrett. Det bygges forutsetninger gjennom helhet og variasjon - 
realisering skjer gjennom mestring og prestasjon» (Aamodt, 2011). 

Med fordypning mener OLT; tid, varighet, kontinuitet. Både i forhold til fysikk, teknikk eller bevegelsesut-
vikling, konsentrasjon. Kroppslige erfaringer (aktivt) mer enn kroppslige påvirkninger (passivt). Med en 
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slik innfallsvinkel vil vi som orienteringstrenere bidra til å sikre gleden gjennom mestring og utvikling 
av identitet gjennom å være en del av få og stabile miljøer. Det kan være vanskeligere å oppnå gjennom 
øyeblikksopplevelser på mange ulike arenaer.

For oss dreier det seg om å få våre «orienteringsbarn» til å bli i orienteringsidretten til de blir ungdom-
mer og voksne under gode utviklingsbetingelser for dem som hele mennesker. I et slikt perspektiv blir 
det ingen motsetning mellom barne- og toppidrett. Slik OLT ser det; «snarere blir det slik at god barnei-
drett er god toppidrett. Og retten til god barneidrett blir samtidig retten til å kunne bli topputøver, for de 
som ønsker det, i det samme system» (Aamodt, 2011).

Idrettens barnerettigheter
I idrettens barnerettigheter løftes disse sentrale elementene frem;
 
1. Trygghet
Barn har rett til å delta i et trygt treningsmiljø, fritt for press og utnyttelse. Barn under 6 år skal ha med 
seg en voksen på aktivitetene. Skader skal forebygges.

2. Vennskap og trivsel
Barn har rett til å delta i trenings- og konkurranseaktiviteter der det er lagt til rette for at de skal utvikle 
vennskap og solidaritet.

3. Mestring
Barn har rett til å oppleve mestring og lære mange ulike ferdigheter. De skal også ha muligheter for 
variasjon, øving og samspill med andre.

4. Påvirkning
Barn har rett til å si sin mening og bli hørt. De skal ha mulighet til å være med på planlegging og gjen-
nomføring av egen idrettsaktivitet sammen med trenere og foresatte.

5. Frihet til å velge
Barn har rett til å velge hvilken idrett, eller hvor mange idretter de vil delta i. De bestemmer selv hvor 
mye de vil trene.

6. Konkurranser for alle
Barn har rett til å velge om de vil delta i konkurranser eller ikke. Barn som melder overgang fra en klubb 
innen samme idrett skal ha full rett til å delta i konkurranser for en ny klubb straks overgangen er regis-
trert.

7. På barnas premisser
Barn har rett til å delta i trenings- og konkurranseaktiviteter som er tilpasset deres alder, fysiske ut-
vikling og modningsnivå

Konkurranse er pr. definisjon ett av idrettens hovedelement. Dette betyr ikke at formen på og betydnin-
gen av konkurranser skal være lik på alle utviklingsnivåer. Konkurranser i de enkelte idrettene skal først 
og fremst være en motivasjonsfaktor som skal gi barna variasjon og spenning, samt være en utfordring 
der de kan prøve sine ferdigheter. Hovedfokus for idrettslig utvikling kommer fram i de ulike utvikling-
snivåer i tabellen. Utviklingsnivåene peker på hovedpunkter og en vil finne ulikheter i utviklingstakt både 
med grunnlag i individuelle forskjeller og med grunnlag i forskjeller mellom ulike idretter.
Likevel angir inndelingen sentrale elementer i forhold til konkurransens betydning og plass i idretten 
i de ulike faser og viser med all mulig tydelighet at det er andre element som skal stå i fokus, men 
konkurranseelementet hører likevel med.
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Retningslinjer for ungdomsidrett 
Retningslinjer for ungdomsidrett er en videreføring av barneidretts-bestemmelsene, og skal være veile-
dende for alle som tilrettelegger aktivitet for ungdom i alderen 13-25 år. Målet er å øke rekrutteringen og 
å redusere frafallet blant ungdom fra den organiserte idretten. Ungdom vil ha et variert og inkluderende 
idrettstilbud, der de møter venner, har det gøy og blir så gode som de selv vil. Unge utøvere, trenere, 
dommere og ledere må føle at idrett at de har innvirkning på utforming av egen aktivitet - ungdomsidrett 
på ungdommens egne premisser. Retningslinjene for ungdomsidrett gir viktige signaler i forhold til om-
rådene aktivitet, medbestemmelse, utdanning og anlegg. 

•	 Aktivitet – ungdom har rett til et trygt, variert og inkluderende idretts- og konkurransetilbud. Ungdom 
skal selv bestemme på hvilket nivå og i hvilket omfang de ønsker å drive idrett. 

•	 Medbestemmelse – ungdom må være med å bestemme over sin egen idrett på aktivitets- og organ-
isasjonsplan.

•	 Utdanning i norsk idrett skal tilrettelegges slik at ungdom kan delta. Ungdom har rett til å delta på 
alle utdanningstilbud ut fra sine kvalifikasjoner.

•	 Anlegg – idrettsanlegget bør tilrettelegges for å være en møteplass for ungdom også utenom trening.

Klubbens betydning
Den enkelte klubb har stor betydning for miljøet og fungerer som en viktig sosial arena for både barn, 
ungdom og voksne. Det er klubbens ledere og trenere som står som hovedansvarlig for de aktiviteter 
som gjennomføres i klubbens regi. Det er viktig at mål og verdier (ledestjernene) gjennomsyrer hele 
klubbens virksomhet. For å sikre at alle, både de som har verv og foreldre som er tilstede der klubbak-
tiviteter foregår, opptrer i tråd med bestemmelser og retningslinjer, er det svært viktig at verdigrunnlag-
et forankres og formidles på en god og tydelig måte. Klubben kan ved å sørge for at ledestjernene finnes 
med i alle ledd bidra til gode opplevelser for alle. Gjennom det vil klubben skape gode forutsetninger for 
at den oppleves som spennende, interessant og givende – kort sagt et bra sted å være.

Dette skaper felles identitet og en god plattform for fremtidige idrettsopplevelser/ prestasjoner.

Innhold (praktisk arbeid)

Forslag til diskusjonstema og oppgaver

Forslag til diskusjonstema (idrettens verdigrunnlag) 
•	 Hva	er	målet	for	barneidretten?
•	 Hvilke	utfordringer	står	vi	overfor	i	barneidretten	i	forhold	til	idrettens	verdier?
•	 Idretten	skal	være	”åpen	og	inkluderende”.	Diskuter	på	hvilken	måte	orienteringsidretten	ivaretar	

dette.	Er	orienteringsidretten	”åpen	og	inkluderende	for	funksjonshemmede?
•	 Verdier/	holdninger/	”fair	play”:	Bruke	verdikort	med	ulike	påstander	(for	eksempel	”henging”	i	

orientering), som utgangspunkt for diskusjon.

Forslag til diskusjonstema (idrettens barnerettigheter og bestemmelser om 
barneidrett) 

•	 Idrettstinget	er	et	overordnet	”organ”	for	idretten	i	Norge,	der	saker	som	berører	idretten	uavhen-
gig av aktivitet og særidrett samordnes. Hvorfor er bestemmelsene om barneidrett utarbeidet og 
vedtatt	på	Idrettstinget?

•	 Barn	lærer	gjennom	lek.	Gi	eksempler	på	ulike	typer	leker	som	kan	bidra	til	å	utvikle	for	eksempel	
en ferdighet, en teknikk, en bevegelse.

•	 Hvordan	skal	vi	praktisere	barneidrettsbestemmelsene	opp	mot	konkurransereglene	i	orientering?
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Forslag til diskusjonstema (retningslinjer for ungdomsidrett) 
•	 Hva	er	målet	for	ungdomsidretten?
•	 Hvorfor	er	det	utarbeidet	egne	retningslinjer	for	ungdomsidrett?
•	 Hva	kjennetegner	ungdommens	bevegelseskultur?

Forslag til diskusjonstema (orienteringsidretten for alle)
•	 Hvordan	kan	vi	legge	til	rette	for	alle	i	en	og	samme	trening	(stikkord:	differensiering)?
•	 Hva	bør	vi	tenke	på	når	vi	legger	til	rette	for	funksjonshemmede	i	klubbmiljøet	(stikkord:	trygghet,	

glede,	mestring,	fellesskap)?

Litteratur:
Mari Bjone og Inger Marie Vingdal (2012) : Barneidrettstreneren, Norges Idrettsforbund 

Aamodt, F. (2011). Fra Barneidrettsbestemmelser til Barneidrettsrettigheter. Lokalisert på 
www.olympiatoppen.no/fagomraader/ungeutovere/utviklingsfilosofi/utviklingsfilosofi_gammel/page698.html 

NIFs nettsider om barneidrett http://www.idrett.no/tema/barneidrett/Sider/barneidrett.aspx 

Rettigheter og bestemmelser om barneidrett (egen gratis brosjyre ved henvendelse til NIF)
http://www.idrett.no/tema/barneidrett/bestemmelserogrettigheter/barnerettigheter/Documents/Barnei-
drettsbestemmelsene%20Brosjyre%20A5_LR_2011.pdf 

Retningslinjer for ungdomsidrett
http://www.idrett.no/tema/ungdomsidrett/Sider/default.aspx 

Norsk Orienterings konkurranseregler 
http://www.orientering.no/omnorskorientering/Sider/dokumentarkiv.aspx 

E-læringsprogram : http://kurs.idrett.no/ 

Et utdrag av Norsk Orienterings konkurranse-
regler og forskrifter
Et utvalg grunnleggende regler og noen regler som er spesielt aktuelle med tanke på barn og ungdom.
Det er viktig å huske på at endringer i konkurransereglene kan gjøres på Kretsledermøtet (arrangeres 2 
ganger årlig f.o.m. 2013) eller forbundstinget. Endringer blir publisert under www.orientering.no 

Forklaring: NA= nasjonale løp, K=kretsløp og NÆ=nærløp

Klassebestemmelser
6.1.9 Vanskeligste løype skal ikke være på høyere nivå enn B for D/H 13-14 og C for D/H -10 og D/H 11-12.

6.1.11  Løpere i aldersklassene D/H 15-20 kan starte i eldre klasser t.o.m. D/H 21. Dette gjelder ikke for 
ultralang distanse.

6.2.1  Småtroll er et løypetilbud uten tidtaking for barn under 10 år. Løypa skal ha start og mål på eller 
nær arena, atskilt fra det ordinære målområdet. Det bør brukes spesialtegnet kart.

6.2.2  N-Åpen og D/H -10 er løypetilbud uten rangering. N-åpen er for alle aldre, men særskilt tilrette-
lagt for barn under 13 år. N-løypa skal om mulig ha start på eller nær arena.
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6.2.4 Løpere under 11 år skal ikke løpe stafett.

6.2.7  I N-klasser kan løperne starte 2 eller 3 sammen. Tilsvarende gjelder for deltakere i C-klasser i 
alderen 13-16 år. I N-åpen og direktepåmeldingsklasser gjelder ingen begrensninger på hvor mange 
som starter sammen.

Utlevering av kart
NA, K 11.8.6  Kart skal utleveres med påført løype ved eller etter tidsstart med unntak av N-klasser, 

D/H -10 og D/H 11-12 der kartet utleveres på arenaen før start.

Krav til deltakere
13.1.1  Alle som deltar i et o-løp skal vise fair play og ærlighet. De skal vise en sportslig og vennskapelig 

holdning. Deltakerne skal respektere hverandre, arrangører, journalister, tilskuere og lokalbefolkningen.

13.1.2  En deltaker i o-løp plikter å vise varsomhet mot planter og dyr.

13.1.4  Ferdsel på innmark, herunder bl.a. åker, kulturbeite, hage og gårdstun (karttegnene 415 og 528) 
er forbudt, med mindre det er opplyst noe annet i PM.

13.1.5  Ferdsel på område som på kartet er merket som, eller av arrangøren er oppgitt som forbudt må 
ikke forekomme.

Sportslig opptreden
NA, KM 13.2.1  En løper med så stor kjennskap til løpsområdet at vedkommende kan ansees å ha en 

fordel av det skal ikke delta.

13.2.2  En deltaker i o-løp må ikke før konkurransen forsøke å skaffe seg kjennskap til løpsområdet ved 
rekognosering. Man har allikevel anledning til å være ledsager for deltakere i N-klasser.

13.2.4  Løpere skal orientere selvstendig (unntatt i par- og patruljeløp). Et hvert annet samarbeid med 
andre løpere, eller personer som ikke deltar i konkurransen er forbudt. Samløping og henging (bev-
isst å følge etter en løper for å dra fordeler av det) er forbudt i individuelle konkurranser med enkelt-
start.

Antrekk og utrustning
13.3.1   Alle deltakere i o-løp skal ha et løpsantrekk som minst dekker hele kroppen unntatt hode, hals 

og armer. Dette gjelder ikke for sprintløp.

Egne forskrifter for påmelding, avgifter, premiering og resultatservice
3.1 og 3.2 Antall premier. For nasjonale løp og kretsløp gjelder at det skal deles ut premier til alle full-

førende i klasser t.o.m. 12 år. I klasser 13-16 år skal det deles ut premier til minst 1/3 av antall start-
ende. I NÆ løp deles det normalt ikke ut premier.

Barneidrett (til og med det året barnet fyller 12 år)
http://www.orientering.no/trener/Sider/barneidrett.aspx 

MERK: Spesielt for Norsk Orientering: 
Norges Orienteringsforbund har fått bekreftelse fra Norges Idrettsforbund på at den måten NOF organiser-
er konkurranseidrett nasjonalt for barn til og med 12 år er tilfredsstillende. NOF vil oppfordre løpsar-
rangører og klubber til å markedsføre klassen N-åpen for barn opp til 13 år. Denne klassen er for øvrig 
obligatorisk ved alle arrangement i Norge. Man skal ikke rangere løpere i klassene opp t.o.m. 10 år. Barn 
under 13 år har fremdeles anledning til å delta i o-aktiviteter i utlandet, og tilsvarende gjelder for utenland-
ske barn i Norge. Forutsetningen er at de opplegg som tilbys er en del av arrangement med et bredt tilbud 
for alle aldersklasser. Konkurranse som kun er lagt opp for de yngre årsklasser er det ikke tillatt å delta i.

Forsikring for barn
Alle barn som er medlem av lag tilsluttet Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité 
(NIF) eller som deltar i organisert aktivitet i klubbens/lagets regi er forsikret.
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Modul 5  Aldersrelatert trening
Tid: 8 t timer totalt, fordelt på 2 t e-læring, 2 t teori og 4 t praktisk

Læringsmål
•	 Ha	god	kunnskap	om	vekst,	modning	og	utvikling	hos	barn	og	ungdom
•	 Ha	grunnleggende	kunnskap	om	fysiske	krav	i	orientering	og	hvordan	dette	skal	tilpasses	og	

utvikles hos barn og unge
•	 Kunne	anvende	ulike	treningsmetoder	for	å	stimulere	barn	og	unges	fysiske	egenskaper

Vekst, modning og utvikling hos barn og ungdom 
(Ö. Ekblom) 

Barn er fysiologisk sett ikke små voksne, og de bør derfor ikke trene som voksne. Å trene og lede barn 
krever derfor spesifikk kunnskap om aldersgruppa. Barn og ungdom som trener, vil oppleve treningen 
og effekter av treningen svært forskjellig, avhengig av alder og modenhet. Dette kommer av endringer 
som skjer i forbindelse med puberteten. Uansett om barn trener eller ikke, vil de på grunn av vekst 
og utvikling oppleve en forbedring av prestasjon innen mange av idrettens aspekter. Det betyr også at 
prestasjonen og framgang i idretten like ofte er et resultat av tidlig utvikling som av trening.

Fysisk utvikling
Prestasjonsframganger kan komme av kvantitative og kvalitative forandringer i kroppen. Det som er 
lettest å se fra utsiden, er kvantitative endringer som lengdevekst og økning i vekt. Funksjoner i kroppen 
endres kvalitativt, slik som at de indre organene blir sterkere og at nervesystemet utvikles og forbedres. 
Det betyr at det vil være vanskelig å skille effekt av trening fra utvikling og modning. En god prestasjon 
hos en 11-åring kan komme på grunn av at barnet har kommet langt i sin utvikling / pubertet, har en god 
genetikk, eller har gjennomført mye trening. 

Det som gjør det ekstra vanskelig for barna og for treneren, er at denne utviklingen skjer veldig for-
skjellig fra barn til barn. En enkel sammenlikning vil være kroppslengde. I en studie av lengde og vekt i 
Sverige, fant man en forskjell mellom høyeste og laveste tiåring på 39 centimeter! Liknende variasjoner 
vil man finne igjen i prestasjon.

Forskjeller mellom kjønn
Før puberteten er forskjellene ofte små mellom gutter og jenter. Utviklingen i de systemene som på-
virkes av trening, er små, med unntak av utviklingen av nervesystemet som skjer i 5 – 8 – års alder.

Under puberteten øker utviklingstakten. De systemene som bestemmer effekten av trening, antar mer 
og mer den voksnes funksjoner og kapasitet. Under puberteten øker også forskjellene mellom jenter og 
gutter. En kraftig økning av det mannlige kjønnshormonet gjør at gutter får en kraftigere vekst, og blant 
annet større muskelmasse. 

Etter puberteten opprettholdes forskjellene mellom kjønnene. Det gjelder ikke bare muskelmasse og 
dermed muskelstyrke, men også oksygenopptaket bedres betraktelig mer hos gutter sammenliknet med 
jenter. Dette kommer av at guttene får en større økning av hemoglobin, som transporterer oksygen i blo-
det, enn det jentene får. Dette gir guttene en fordel med tanke på kondisjon og utholdenhet. 

Hos mange jenter kan puberteten være vanskelig. Blant annet vil jentene få mer underhudsfett, noe som 
kan forklare deres fall i aerob kapasitet. Når kroppen endres og blir tyngre og i mindre grad sterkere, 
gjør det at også løpingen vil gå tyngre og framgangen kan utebli. 

Det er altså svært viktig å huske på at det kan være store individuelle forskjeller i utvikling innenfor 
samme alderstrinn. Bare 25-30 % av barna har en biologisk alder som er lik levealderen. I ekstreme 
tilfeller kan det være forskjeller på +/- 2 år.
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Motorisk utvikling
Den motoriske utviklingen foregår gjennom hele oppveksten. Den kan sies å være et vekselspill mellom 
utviklingen av nervesystemet og muskeltilvekst. Det innebærer at øvelser som krever en viss muskel-
styrke, kan være vanskelige å gjennomføre om ikke muskelstyrken er tilstrekkelig, selv om nervesyste-
met er godt utviklet. Og det kan være motsatt; at enkelte øvelser kan mislykkes fordi nervesystemet ikke 
er tilstrekkelig utviklet. 

Den motoriske utviklingen kan også deles i fin- og grovmotorikk. De grovmotoriske bevegelsene kontrolleres 
av de store muskelgruppene. Disse brukes ved gange, løp og hopp. Finkoordinerte bevegelser utføres av 
mindre muskelgrupper, for eksempel hendene når man server i bordtennis. Vanligvis er bevegelsene våre en 
kombinasjon av grov- og finmotorikk. De grovmotoriske ferdighetene utvikles før de finkoordinerte.

Talent ut fra et fysiologisk perspektiv
Hvordan	og	når	kan	du	som	trener	se	hvem	som	har	forutsetninger	for	å	bli	god	i	en	viss	idrett?	Ut	fra	
et fysiologisk perspektiv er det klart at utøveren må ha passert puberteten med noen år. Før det er det 
vanskelig å se om framganger i idretten kommer av utvikling, trening eller ren dyktighet. Ved siden av 
forskjeller i lengde og størrelse, finnes det også kvantitative forandringer som kan være vanskelig å se, 
for eksempel nervebanenes utvikling. 
Vi vet også av erfaring at det finnes mange som har blitt sett på som «talenter», det vil si at de har store 
framganger som barn og yngre ungdommer, og som aldri fikk den framgangsrike idrettskarrieren de ble 
spådd. Det kan være frustrerende å være det tidlig utviklede barnet som seinere blir tatt igjen og kanskje 
passert av sine konkurrenter på resultatlista. Her kan du som trener gjøre en stor innsats gjennom å 
støtte, motivere og forklare. 

Utenom det fysiologiske perspektivet, er motivasjonen det mest sentrale for å bli virkelig god i sin idrett. 
En helhjertet idrettssatsing vil være en stor del av hverdagen de årene satsingen pågår. Det innebærer at 
man må like idretten sin svært godt, ja nærmest elske den!

Tenk og diskuter
•	 Hvordan	så	din	egen	utvikling	ut?	Var	du	tidlig,	sein,	eller	kanskje	midt	i	mellom	sammenliknet	

med	dine	jevnaldrende?	Hvordan	påvirket	din	utvikling	din	interesse	og	følelse	av	framgang	
gjennom	idretten?

•	 Har	du	selv	noen	gang	gjort	en	feilbedømming	ved	å	oppfatte	en	ungdom	som	veldig	talentfull	
og	som	siden	aldri	lyktes	som	eldre?	Eller	kanskje	tvert	imot;	har	du	noen	gang	«dømt	ut»	en	
som	etter	puberteten	ble	veldig	aktiv	og	kanskje	framgangsrik	i	idretten?

•	 Hva	tror	du	om	betydningen	av	å	være	tidlig	eller	seint	utviklet	i	idretten	orientering?	

Barns psykiske utvikling (H. Hinic)
Barns psykiske utvikling kan beskrives ut fra fire områder:
•	 Intellektuell	(kognitiv)	utvikling
•	 Emosjonell	(følelsesmessig)	utvikling
•	 Sosial	utvikling
•	 Selvoppfatning	

Aldersintervallene for områdene er ulike. Enkelte aspekter utvikles ved en viss tid, mens andre utvikles 
til en annen tid. Derfor kan det å skissere aldersintervaller enkelte ganger virke forvirrende. Noen mener 
også at utviklingen ikke skjer i tydelig stadier, men at man utvikles kontinuerlig i små steg. I denne sam-
menhengen velger vi å anta aldersintervaller for å gi leseren en viss formening om når ulike forandring-
er oppstår i barns utvikling. Igjen er det viktig å huske på at hvert barn er unikt, og at det ikke er noe galt 
med barnet om det ikke forstår oppgaver andre på samme alder forstår. Det er helt normalt, også for 
voksne, at noen trenger lengre tid på innlæringen enn andre.

Et eksempel: Kristian på 10 år kan være godt intellektuelt utviklet og befinne seg på en 13-årings nivå, 
mens Nils på samme alder kanskje er på 8-åringens intellektuelle nivå.
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Barns kognitive / intellektuelle utvikling 
Dette vil si et individs evne til å tenke, løse problemer, håndtere informasjon, lære og forstå.
Tenk deg at du har vært på et trenerkurs og lært en ny og morsom øvelse. Den fungerte kjempefint på 
kurset, og nå skal du prøve den ut på treningsgruppen din. Du samler gruppen og går gjennom steg for 
steg hva som skal gjøres. Når du starter opp, blir alt bare kaos. Flere av barna løper i feil retning, mens 
andre blir stående igjen uten å forstå hva de skal gjøre. Du lurer på om de i det hele tatt har hørt på deg, 
og irritert avbryter du øvelsen. 

Dette	kjenner	du	sikkert	igjen!	Hvor	hardt	du	enn	prøver,	så	går	det	ikke	inn	hos	dem	du	leder.	Hvorfor?	
Kan det være fordi barna ikke er modne nok til å ta til seg det du forsøker å lære dem, eller er det måten 
du	forklarer	øvelsen	på,	som	ikke	er	god	nok?	

Et tips til treneren for den yngste aldersgruppen er å bruke mye lek i treningen. Regler og utstyr skal 
være enkle og tilpasset barns kognitive nivå. 

Flyt sonen (flow): Har oppgaven / aktiviteten passe vanskegrad og gir en god utfordring i forhold til utøve-
rens evner og forutsetninger så er det et godt grunnlag for at barna opplever det som gøy og er oppslukt 
av aktiviteten.

De unges intellektuelle behov
Innen orientering gis det mange muligheter til å utfordre sitt intellekt, reflektere og på den måten ut-
vikles.	Hvilke	intellektuelle	behov	trenger	barn	og	ungdom	å	få	tilfredsstilt?

•	 Ta	utgangspunkt	i	barn	og	ungdommers	nivå,	gi	dem	erfaringer	og	opplevelser	som	kjennes	utfordrende
•	 La	de	få	opplevelsen	av	å	være	dyktige	og	kompetente
•	 Gi	dem	muligheter	til	å	løse	problem
•	 Utfordre	deres	kreativitet	i	å	løse	oppgaver
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Tenk og diskuter
Hva kan du som trener gjøre for å utfordre barn og ungdoms kreativitet og skape situasjoner der de 
skal	løse	problemer	som	består	av	mer	enn	bare	å	finne	en	post	og	løpe	ei	løype?

Måter å se på intellektuell utvikling
Intellektuell utvikling handler mye om måten man tar inn informasjon, lagrer den i hjernen og bear-
beider informasjonen. Det kan videre sies å være personens evne til å lære og forstå ting. En generell 
forklaring på kognitiv og intellektuell utvikling er at vi utvikles fra å forstå det konkrete (for eksempel å 
forstå ball, mål, kompass, stein), til mer å forstå abstrakte tankesett (eksempelvis offside, samhandling, 
høydekurver, generalisere). Utviklingen skjer gradvis i barne- og ungdomsårene, og ved tidlig pubertet-
salder er det abstrakte tankesettet stort sett ferdigutviklet. I årene deretter legges erfaringer til vår 
intellektuelle evne.

Intellektuell utvikling i alderen 8 - 12 år
Barnet begynner nå å forstå sammenhengen mellom årsak og virkning, og de kan etter hvert reflektere 
over ulike hendelser de har vært med på. Videre vil de kunne planlegge sin egen hverdag og ta ansvar for 
ting som skal gjøres. Noen kan bli veldig skuffet over å ikke klare krav som stilles, og de gir opp når det 
begynner å butte imot. Dessuten er de etter hvert i stand til å føre diskusjoner, høre på andres hensikter, 
og til å forstå muntlige forklaringer. Dette medfører at språket utvikles raskt i denne perioden. Når det 
skal tas beslutninger, kan de fokusere mer på ulike fakta og ta hensyn til mer enn ett problem.

Intellektuell utvikling i alderen 11 – 15 år
Ungdommens tankevirksomhet er nå i prinsippet ferdigutviklet. Nå er det viktig å skaffe seg erfaringer 
og muligheter til å bygge på lærdommen. Ungdom i denne alderen har utviklet en god evne til abstrakt 
tenking, ordforrådet er godt utviklet, likeledes språket. Ungdommen kan derfor ta til seg abstrakte be-
grep som forlenging, lese i forkant og kurvelesing. De kan likeledes delta i ulike typer diskusjoner. 

Det er allikevel viktig å huske på at forskjellene mellom ungdom på samme alder kan være stor. Ta der-
for ikke for gitt at alle forstår dine muntlige instruksjoner!

Tenk og diskuter
Hva bør du tenke på om du er trener for disse aldersgruppene for å tilpasse aktiviteten og 
kommunikasjonen	til	utviklingsnivået	til	barna	og	ungdommen?

Barn og ungdoms emosjonelle utvikling
Alle, så vel barn som voksne, viser følelser på mange ulike måter. Når barn og ungdom gjør det, blir det 
ofte «mer intensivt». Det skal være tillatt å vise følelser, men det er viktig at idretten lærer dem å gjøre 
dette på en akseptabel måte. På den måten utvikles en emosjonell modenhet og stabilitet.

Den emosjonelle utviklingen starter så snart barnet er født, og den pågår hele livet. I begynnelsen er 
foreldre, søsken og øvrige familiemedlemmer viktige for at utviklingen skal gå bra. Etter hvert blir andre 
personer viktige, som for eksempel læreren, venner på skolen og i fritiden og treneren. Det er viktig 
at du som trener forstår hvorfor barn og unge reagerer som de gjør. Da forstår dere hverandre, og det 
skaper tillit. De positive reaksjonene er oftest lette å forstå. Verre er det å håndtere de negative. Ved å 
lære deg mer om barn og unges følelsesmessige utvikling, får du bedre mulighet til å hjelpe dem.

Emosjonell utvikling 6 – 12 år
Barn lærer seg mer og mer å uttrykke sine følelser i tråd med de kravene som råder i omgivelsene, og 
de forstår andres følelser bedre. Den empatiske evnen øker, og barn innser at følelser kan uttrykkes på 
forskjellige måter.
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Emosjonell utvikling fra 11 år og oppover
Ungdommen er nå i puberteten, der følelsene kan skifte ganske raskt. I denne alderen viser ungdom ofte 
« dårlig humør». Det antas at dette har å gjøre dels med hormonelle forandringer og dels på grunn av 
de	nye	erfaringene	de	får.	Det	er	mye	som	skal	bearbeides:	«Hvem	er	jeg?»	«Hva	vil	jeg	med	livet	mitt?»	
Pubertetstiden er en tid med leting og søking. 

Kjennetegn for følelsene til barn og unge
•	 Vanligvis	varer	ikke	de	følelsesmessige	opplevelsene	til	barn	og	unge	spesielt	lenge
•	 Følelsene	er	ofte	heftige	i	sin	karakter
•	 Humør	og	følelser	skifter	raskt
•	 De	yngste	kan	ofte	vise	til	ulike	følelser	i	liknende	situasjoner

Tenk og diskuter
•	 Finnes	det	situasjoner	innen	idretten	der	det	kan	være	bra	at	de	unge	behersker	sine	følelser?
•	 Finnes	det	situasjoner	der	det	kan	være	bra	for	deg	som	trener	å	kunne	beherske	følelsene	dine?

Barn og ungdoms sosiale utvikling
Sosial utvikling vil si hvordan individet utvikles sammen med andre personer, samspillet med andre 
mennesker, samt relasjoner. Utviklingen går fra å ha seg selv som referansepunkt, til mer og mer kunne 
se saker og ting fra andres synsvinkel. Fra å ha den nærmeste familien som rollemodeller i yngre år, 
blir etter hvert trenere og venner og andre i miljøet stadig viktigere. Det viktigste aspektet er at barn og 
ungdom skal frigjøre seg fra foreldrene og bli selvstendige individ. 

Mange ser på idretten som et ideelt sted å fremme barn og unges sosiale utvikling. Det ligger i idrettens 
natur å utvikle evnen til samspill, også i individuelle idretter som orientering. Men husk; dette går ikke av 
seg selv!

De unges sosiale behov:
•	 Behovet	for	å	være	akseptert	og	likt	av	andre
•	 Behovet	for	tilhørighet,	å	være	akseptert	i	ei	gruppe	eller	en	organisasjon
•	 Behovet	for	å	kunne	samarbeide,	hjelpe	hverandre	og	lojalitet	til	gruppen

Sosial utvikling i alderen 6 – 10 år
Barnet søker oppmerksomhet og anerkjennelse for sine prestasjoner. Det er en økt interesse for å være 
sammen med andre i lag og grupper. Barnet finner gjerne en bestevenn, og lojaliteten til vennene blir 
sterkere. Mange gjør sin idrettslige debut i denne alderen. Barn synes det er utfordrende og stimuler-
ende å delta i organisert aktivitet. Gjennom å delta i idretten tar barnet et videre steg vekk fra familien. 
Denne frigjørelsen er sentral for den videre utviklingen. 

Sosial utvikling i alderen 9 – 15 år
De unge vokser videre ut fra den egosentriske tenkningen. Det blir enda viktigere å være sammen med 
gruppa. Gruppefølelsen og gruppelojaliteten vokser seg enda sterkere. De har en klar oppfatning av 
hva som er rett og galt. I denne alderen begynner barn og unge i større grad å sammenlikne seg med 
hverandre. Interessen for å delta i idrett er stor. Det er en sterk drivkraft mot å være medlem i en gjeng 
og mot å bli mer og mer selvstendige. Utviklingen av egen identitet blir viktig i overgangen til tenårene. 
Det er ikke uvanlig at ungdom på den ene siden vil være voksne og vise seg modne, og på den andre 
siden vil de være barn som det stilles få krav til. Dette kan lede til krevende konflikter mellom unge og 
voksne.

Tenk og diskutér
•	 Er	orientering	som	idrett	god	til	å	ta	hensyn	til	de	sosiale	behovene	barn	har?	Hvorfor?	Hvorfor	ikke?
•	 Hva	kan	du	som	trener	gjøre	for	å	fremme	de	unges	sosiale	utvikling	i	din	treningsgruppe?
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Selvoppfatning og selvtillit (P. Hassmén)
Ofte skjer en sammenblanding av begrepene selvoppfatning og selvtillit. Det er imidlertid stor forskjell 
mellom disse begrepene. Selvoppfatning handler om en egenvurdering av selvet. En person med sterk 
selvoppfatning kjenner seg verdifull som person, uansett hva andre tenker og mener. De oppfatningene 
en person har om seg selv, har sine røtter i hans eller hennes tidligere erfaringer og hvordan disse er 
forstått og tolket. Selvtillit handler om tro på egen ferdighet, evne til å klare noe. En orienteringsløper 
kan føle seg mer eller mindre sikker på å prestere bra på den nær forestående konkurransen eller på et 
bestemt veivalg ute i løypa. Dette er en situasjonsspesifikk selvtillit. Selvtillit som en mer global følelse, 
vil være å føle seg relativt sikker på sin evne til å håndtere de fleste nye situasjoner som oppstår. Da har 
du en person med en grunnleggende sterk selvtillit.

Det kan imidlertid ofte være vanskelig å betrakte selvoppfatningen isolert fra det personen gjør. De fleste 
orienteringsløpere som presterer bra, vil være fornøyde og glade. Noen av dem lar også prestasjonen 
påvirke hvor verdifulle de kjenner seg som personer. Selvoppfatningen påvirkes av prestasjonen – den er 
prestasjonspåvirket. Om vi aksepterer at det er slik at også prestasjoner kan påvirke selvoppfatningen 
vår, er det mulig å prate om en mer grunnleggende del av selvoppfatningen og en mer prestasjonspåvir-
ket del. Den ene delen utelukker imidlertid ikke den andre. 

Som trener er det viktig at man klarer å skille mellom person og prestasjon. Det høres enkelt ut, men alt 
for mange idrettsutøvere, trenere og foreldre har problemer med dette. Det er veldig lett for en utøver å 
forbinde gode prestasjoner med positive følelser, både når det gjelder humør og hvor verdifull personen 
kjenner seg. Som forelder eller trener er det også lett å gi mer positiv oppmerksomhet til barnet når det 
går bra enn når det går dårlig. For de unge er det da lett å tenke at verdien som person er knyttet opp til 
prestasjonen: god prestasjon = verdifull som person. 

Selv om det er moro når barn og unge presterer godt, er det i motgang det er størst behov for posi-
tiv oppmerksomhet og støtte. Gjennom det vil våre unge utøvere føle seg verdifulle og elsket også når 
prestasjonen ikke var så bra som ønsket. 

Foto: L. Kinneberg
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Fysisk trening for unge orienteringsløpere 
(P. Holgersson)

Fysikken til en ung orienteringsløper skiller seg mye fra en voksen o-løpers. Det er derfor viktig at 
treningen for barn og ungdom ikke er en kopi av voksentreningen. Treningen for barn og unge skal plan-
legges og gjennomføres ut fra den enkeltes behov og forutsetninger.

Grunnleggende kvaliteter som barn og ungdom bør trene og utvikle, bygger på kunnskap om de kravene 
orienteringsløping har:
•	 Kondisjon	og	utholdenhet
•	 Styrke
•	 Bevegelighet
•	 Koordinasjon
•	 Spenst	og	hurtighet

Barn og unge er mer eller mindre mottakelige for å trene og ta til seg trening av de ulike kvalitetene. 
Derfor blir det viktig å vektlegge rett trening til rett tidspunkt.

Løpskapasitet – sentral aerob kapasitet og virkningsgrad
Løpskapasiteten påvirkes av mange ulike egenskaper i kroppen som man kan utvikle gjennom trening. 
Visse egenskaper utvikles raskt, andre tar det lengre tid å utvikle. 

Kroppens sentrale aerobe kapasitet er hjertet, lungene og blodets evne til å levere oksygenrikt blod til 
resten av kroppen. Denne kapasiteten er en begrensende faktor for hvor god løpskapasitet man kan op-
pnå på lengre distanser. Effektiviteten hos løperen vil videre avhenge av hvor godt kroppen bruker oksy-
genet	som	hjertet	og	lungene	formidler	ut.	Hvor	stor	del	brukes	til	løpsbevegelsen?	Har	vi	et	lite	økono-
misk løpesett, brukes unødvendig mye energi uten å gi bedre framdrift.

Hvert underlag har sitt ideelle bevegelsesmønster ettersom arbeidsfordelingen mellom kroppens ulike 
muskelgrupper er forskjellig fra underlag til underlag. For eksempel er vinkelen i hofte- og kneledd 
forskjellig når du løper i tungt skogsterreng sammenliknet med løping på fast underlag. Likeledes vil 
leggene brukes mye mer ved løping på sti og vei. Målet må være å legge grunnlaget for «høy sentral 
aerob kapasitet + høy effektivitet» hos barn og ungdom.

Mens det viktigste for barn er variert og mye aktivitet, er det naturlig at ungdomsløpere etter hvert 
starter mer systematisk trening av aerob kapasitet. For disse kan en fordeling av treningen i intensitets- 
og pulssoner være fornuftig:

Intensitet Puls Beskrivelse

Sone 1 Lav puls Jogging og rask gange

Sone 2 Lav puls Rolig langkjøring

Sone 3 Moderat høy puls Middels fort langkjøring

Sone 4 Høy puls Kontrollert løping i konkurransefart

Sone 5 Høy puls Hard løping i konkurransefart 

Treningseffekten av den sentrale aerobe kapasiteten sikres gjennom at:
•	 En	stor	del	av	kondisjonstreningen	gjennomføres	med	relativt	lav	puls.	Slik	bygges	de	grunnleggende	

egenskapene opp, og den sentrale aerobe kapasiteten vil lettere stimuleres av trening i høyere inten-
sitetssoner.

•	 En	viss	del	av	kondisjonstreningen	gjennomføres	med	moderat	høy	puls	slik	at	hjertet	fylles	ordentlig	
og jobber med maksimalt slagvolum (liter blod per hjerteslag).

•	 En	viss	del	av	kondisjonstreningen	gjennomføres	med	høy	puls	slik	at	hjertet	jobber	maksimalt	for	å	
pumpe ut blodet (liter per minutt).
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Dersom ungdomstreningene i løpet av ei uke inneholder trening på alle hjertefrekvenser (lav – moderat – 
høy), får den sentrale aerobe kapasiteten den påvirkningen den trenger og vil utvikles sakte men sikkert. 
Trening som skissert over vil gi positiv effekt på kondisjonen i mange år framover.

I denne sammenhengen vil de to hovedtreningsmetodene kontinuerlig arbeid og intervallarbeid være eg-
net. Kontinuerlig arbeid vil være langkjøring med både lav og middels høy intensitet, samt distansetrening 
der intensiteten er middels høy eller høy. Intervallarbeid vil si arbeid der man veksler mellom høyere og 
lavere intensitet / hvile. Dette kan gjennomføres på flere ulike måter, for eksempel som korte eller lange 
intervaller, pyramideintervall, naturlig intervall eller fartslek. Intensiteten vil være middels høy og høy. 

Barn liker gjerne intervallpregede aktiviteter. Ulike lekaktiviteter som sisten, ballspill og hinderløyper vil 
være motiverende aktivitetsformer for å trene aerob utholdenhet.
Barn bør også oppmuntres til å være med på lengre, sammenhengende økter, som for eksempel ski,- 
sykkel,- og løpeturer. 

Tenk og diskuter
•	 Hvilket	treningsinnhold	vil	du	ha	for	barnegruppa	di	når	målet	er	å	trene	grunnleggende	aerob	

kapasitet?
•	 13-14-gjengen	skal	ha	en	trening	som	utvikler	hjertets	evne	til	å	pumpe	ut	mye	blod.	Hvilke	

treningsformer	kan	passe?

Seks variabler er spesielt interessante for å utvikle den sentrale aerobe kapasiteten og en effektiv 
løpskapasitet:
•	 Treningstoleranse
•	 Bevegelighet	og	smidighet
•	 Kapillærtetthet	og	forbrenningskapasitet
•	 Løpsteknikk
•	 Kraft	og	styrke
•	 «anaerob	kapasitet»
Ikke alle variablene vil bli viet like stor plass siden de ikke er så sentrale for barn og unge. 

Treningstoleranse 
Aktivitet i hverdagen, som aktiv transport, lek og aktivitet i skolen og på fritiden, skal være med på å bygge 
den fysiske grunnmuren barn og unge trenger for å få et sterkt skjelett og god grunnkondisjon. I dagens 
samfunn må organisert trening for barn og unge også være med på å bygge opp denne fysiske grunn-
muren. Det bør gjøres gjennom aktiviteter tilrettelagt ut fra barns behov, og ikke være voksentrening. 

Den fysiske grunnmuren er nødvendig for at barn og unge skal kunne tåle mer trening videre i ungdom-
sårene og opp mot seniornivå. I ungdomsårene bygger man altså videre på grunnlaget fra barneårene. 
Nå må både innhold og mengde variere ut fra vekst, utvikling og kjønn. Blant annet kan enkelte kropps-
deler være utsatt for skader i de kraftigste vekstperiodene.

Treningstoleranse er et mål på hvor omfattende treningsøkter man tåler, hvor bra man nyttiggjør seg 
trening, samt hvor raskt man tar seg inn og blir klar for en ny treningsøkt. 

For å bygge en god fysisk grunnmur og utvikle treningstoleransen hos barn og ungdom, bør man tenke 
på at:
•	 Alle	underlag	bør	brukes	ved	løpstrening	fordi	ulike	underlag	belaster	kroppen	forskjellig.
•	 Tempoet	bør	varieres	ved	løpstrening.	Bevegelsene	bør	både	være	forsiktige	i	rolige	faser	og	kraftfulle	

ved rask løping. Dette er med på å venne muskulatur, sener og bånd til variert belastning.
•	 Treningstoleransen	øker	gradvis	ved	regelmessig	trening	og	synker	ganske	raskt	under	opphold.	

På orienteringstreningene bør variasjon være et nøkkelord. Dette kan gjøres ved å legge inn for ek-
sempel hinderløyper som utfordrer motoriske ferdigheter. I tillegg til orienteringstreningen kan man 
oppmuntre barn og unge til å trene andre idretter som også utvikler utholdenheten, for eksempel ski, 
sykling, ballidretter og friidrett.
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Tenk og diskuter
Hvordan	tror	du	hverdagen	til	utøverne	dine	ser	ut	ved	siden	av	orienteringstreningen?	
Hvilken annen idrett driver de med, og hvordan bør orienteringstreningen være for å komplettere 
treningspåvirkningen?

Kapillærtetthet og forbrenningskapasitet
Et velforgreinet kapillærnett er nødvendig for at alle arbeidende muskelfibre skal nås av oksygenrikt 
blod. Å bygge opp kapillærnettet gjøres blant annet gjennom langvarig muskelarbeid, som løping og 
aktiviteter med liknende bevegelsesmønster. Husk at den lokale treningseffekten varierer fra underlag 
til underlag, og at vi derfor passer på å gi utøverne varierte utfordringer. 

De yngste barna får ikke så omfattende trening som ungdom og voksne. For denne gruppen oppnås 
mye gjennom alternativ aktivitet og som oppvarming til orienteringsaktivitet. Det viktige for treneren er 
å skape forutsetninger for mye aktivitet gjennom lek, turer i skog og mark, sykkelturer til spennende 
steder og så videre. 

Ungdommen får mye gunstig påvirkning av kapillærtettheten gjennom å løpe orienteringsløp, delta på 
treninger og også ved å gjennomføre rene løpstreninger i variabelt tempo. I denne aldersgruppen bør 
man også venne seg til å legge inn god oppvarming før treningens hoveddel og nedvarming til slutt. På 
sikt skal en 16-åring kunne ha rolige økter i skogen på opp mot 90 minutter. 

Se eksempler på aktiviteter som hinderløype og styrkebingo bakerst i denne modulen.

Løpsteknikk
Som junior er det ønskelig å beherske alle tenkbare underlag. Derfor er det viktig å trene motorikk 
allerede som barn og ungdom. Det er spesielt gunstig å utvikle alle typer løpsbevegelser før puberteten. 
Dette handler mye om koordinasjon og evnen til å ta seg smidig og økonomisk fram på ulikt underlag. 
Når puberteten inntreffer, skal løpsteknikken brukes til å bli tøffere i løping på alle slags underlag og 
terreng. 

I barn- og ungdomsårene bør man for eksempel trene opp:
•	 Løpe	med	stolt	holdning	(løfte	blikket,	fram	med	brystkassa	og	strekk	ut	i	hofta)
•	 Løping	på	steingrunn	og	ujevnt	underlag
•	 Løping	i	skråli	og	hellende	terreng
•	 Løping	gjennom	tett	vegetasjon
•	 «vågal»	løping	i	utforbakker
•	 Løping	på	ekstremt	tunge	og	myke	underlag

Det er altså viktig å la barn og unge bli vant til å løpe på alle typer underlag, og utfordre dem etter hvert 
til å løpe med høy fart. I tillegg kan det være fornuftig å legge inn mer spesifikk koordinasjonstrening for 
eksempel på innetreningen i vinterhalvåret.

Tenk og diskuter
Hvordan	kan	du	legge	inn	løping	på	variert	underlag	i	ungdomsårene	slik	at	det	oppleves	morsomt?

 Kraft og styrke
«For å kunne hoppe over et gjerde, opp på en stein eller ned en skrent må man være sterk i beina». Ori-
enteringsløperen trenger sterke muskler for å møte utfordringene i ei o-løype.

Visse kroppsdeler trenger å kunne utvikle stor kraft, mens andre må kunne ha god statisk styrke. Støtte-
muskulatur i mage og rygg trenger god statisk styrke for at kroppen ikke skal vingle fra side til side når 
man løper. Hofteleddsbøyere- og strekkere er eksempler på muskelgrupper som må utvikle stor kraft 
gjentatte ganger, altså er det behov for stor dynamisk styrke. 



60 Norges Orienteringsforbund - kurs og veilederhefte Trener 1

Barn som er i stor og variert aktivitet får en god grunnleggende styrke i kroppen. Allikevel vil det være for-
nuftig allerede fra 11-12-årsalder å legge inn både dynamiske og statiske styrkeøvelser der barna bruker 
sin egen kropp som belastning. Dette vil gi barna en stolt kroppsholdning og et bedre løpssteg. For ung-
dom fra 13 år og oppover vil det være naturlig å fortsette med styrkeøvelser organisert som for eksempel 
sirkeltreninger, parøvelser og liknende, men fortsatt kun med egen kropp som belastning. Myrløping, bak-
keløping og svært rask løping på korte distanser bygger også opp kraftutviklingen i muskulaturen.

I Utviklingstrappa finner du basisøvelser som kan brukes i et styrketreningsprogram: 
http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/utviklingstrapper/orientering/video/basisoevelser/
page5018.html

Tenk og diskuter
Tenk gjennom hvordan kroppen beveger seg under løping. Sett opp egne treningsøvelser som 
likner løping og styrker den sentrale løpsmuskulaturen.

Spenst og hurtighet
En o-løper trenger spenst til å hoppe over ulike hindre og for å få god snert i løssteget. Spenst kan trenes 
gjennom diverse hoppøvelser. For barn og unge vil ulike lekaktiviteter og allsidig aktivitet gi fin spensttrening. 

Rask løping, tempoendringer og raske skiftninger i retning og løpsunderlag blant annet i sprintorien-
tering, gjør at det stilles et visst krav til hurtighet hos o-løperen. I den yngste aldersgruppen bør dette 
trenes gjennom lekaktiviteter og ulike stafetter.

Bevegelighet
I orientering trenger man ikke være smidig som en katt, men bevegeligheten bør være så god at 
løpssteget ikke hindres.

Barn er relativt myke og bevegelige, og det vil være tilstrekkelig at kroppen regelmessig brukes slik 
at den kommer i ytterstilling. Ved overgangen til tenårene begynner muskulatur og sener gradvis å 
stramme seg til, og nå kan tøyninger legges inn som en del av en fellestrening. Vær klar over at forsert 
bevegelighetstrening for enhver pris må unngås hos barn. Dette for at ikke muskler, sener og muskelf-
ester skades i vekstperiodene.

Anaerob utholdenhet
Barn og ungdom skal ikke trene så hardt at beina blir stokk stive og fulle av melkesyre. Dette er trening 
de har null utbytte av fordi barn og unge rett og slett ikke produserer særlig melkesyre, og det er svært 
tøft psykisk. Å løpe så hardt man kan, forekommer for eksempel i konkurranser, i et langt innløp, men 
det skal ikke brukes tid på å trene på dette i ung alder.

Norsk Orienterings Utviklingstrapp
Se http://www.olympiatoppen.no/fagavdelinger/trening/treningsplanlegging/utviklingstrapper/orienter-
ing/page325.html

Trenere bør se langt framover og ha en holdning til hvordan man utvikler unge utøvere over tid. "Ut-
viklingstrappa" til Norsk Orientering er en rettesnor, der vi kan få et innblikk i hvordan progresjonen kan 
være fra jente- og gutteløper og opp til elitenivå. I et langt perspektiv dreier det seg om tiden fra 8-10-
åringen kommer i kontakt med orienteringsmiljøet og videre framover. Det er vanlig å dele inn periodene 
i
•	 Allsidig	motorisk	grunntrening	(opp	til	ca	12	år)
•	 Begynnende	spesialisering	(12	-	16	år)
•	 Grundigere	idrettsspesifikk	spesialisering	(junior	>)

Husk at utviklingen mot å bli en toppidrettsutøver normalt tar 5 - 8 år, og utviklingen går ujevnt. Årene 
fram mot junioralder er viktige trenings- og erfaringsår. 
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Utdrag fra "Utviklingstrappa" som viser hvordan progresjonen i den fysiske treningen kan være:

8-11 år:
La barna opparbeide trygghet til naturen og skogen. Vær i mye og variert aktivitet.

11- 13 år: Trinn 1:
Allmenn kondisjonstrening. Allsidig trening sommer og vinter. Mye klubbaktivitet, men også oppmun-
tring til egenaktivitet.

13 - 15 år: Trinn 2:
Opparbeide utholdenhet og kroppsbeherskelse. Treningsmiljøet skal spore til stor treningsaktivitet fram-
for å være resultatorientert. Utvikle treningsiver hos den enkelte. Variere intensitet og treningsformer. 
Begynne å ha lengre turer, gjerne fellestreninger. Utvikle basisstyrke. Utøverne bør lære seg de viktigste 
treningsprinsippene for utholdenhetstrening samt intensitetssonene. Lære å føre treningsdagbok.

Tenk og diskuter
•	 Finn	fram	til	Utviklingstrappa	på	nettet.	Les	gjennom	det	som	står	i	kapitlene	om	bakgrunn,	

utviklingsområder, trinn 1 og trinn 2. Diskuter hvordan du vil dra nytte av Utviklingstrappa.
•	 Gruppa	med	8-11-åringer	/	11-13-åringer	skal	ha	en	klubbkveld	der	første	del	er	fysisk	trening	

ute. Se hva Utviklingstrappa mener man bør vektlegge i denne perioden og sett opp forslag på 
aktiviteter som passer å gjennomføre i klubben din.

•	 Variasjon	i	treningen	er	et	nøkkelord.	12-13-åringene	i	klubben	skal	erfare	ulike	treningsformer.	
Gi eksempler på hvordan du kan introdusere trening i ulike intensitetssoner og variable tren-
ingsmetoder tilpasset aldersgruppa.

•	 Utviklingstrappa	poengterer	viktigheten	av	å	utvikle	motoriske	ferdigheter	og	løpsteknikk	i	
ung alder. Tenk gjennom de mulighetene dere har i klubbens nærområder til å trene på dette. 
Diskuter videre hva slags terrengutfordringer dere ikke har hjemme, og hvor dere kan få trent 
disse.

Oppsummering: Treningsformer som kan prøves ut i denne modulen:
•	 Intervalløype	i	terrenget:	Hensikt:	Forbedre	utholdenheten	og	løpsteknikken	
•	 Hinderløype	inne	eller	ute:	Hensikt:	Øve	opp	de	koordinative	egenskapene,	styrke	og	løpsteknikk	
	  Bruk av kart kan legges inn for å øve opp evnen til å lese kart i fart
•	 Styrkebingo	inne	eller	ute:	En	morsommere	måte	å	trene	styrke	på.
•	 Korte	sløyfer	med	vanlige	løyper,	eller	varianter	som	klype-løp,	intervall-o,	tennis-o,	capsstafett.	Hen-

sikt: Trening på kart med moderat og høy intensitet, intervallpreget. 

Litteratur:
Ekblom, Ö. (2011): Barns och ungdomars fysiska utveckling. I: Orientera för att ha kul. Att träna upp till 
13 år. Sisu idrottsböcker

Hassmén, P. (2011): Grunnläggande mentala färdigheter. I: Orientera för att ha kul. Att träna upp till 13 
år. Sisu idrottsböcker

Hinic, H. (2011): Barns psykiska utveckling. I: Orientera för att ha kul. Att träna upp till 13 år. Sisu idrottsböcker

Holgersson, P. (2011): Fysisk träning för unga orienterare. I: Orientera för att ha kul. Att träna upp till 13 
år. Sisu idrottsböcker og I: Orientera för att lära sig träna. Sisu idrottsböcker

Norsk Orientering: Utviklingstrapp
http://www.olympiatoppen.no/fagavdelinger/trening/treningsplanlegging/utviklingstrapper/orientering/
page325.html

E-læringsprogram: ”Aldersrelatert trening” http://kurs.idrett.no/ 

Mari Bjone og Inger Marie Vingdal (2012): Barneidrettstreneren. Norges Idrettsforbund
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Eksempler på aktiviteter for å trene 
utholdenhet, løpsteknikk og styrke:

Øvelse

O-Intervall

Tennis-o

Sævig-intervall

Klype-o

Intervalløype

Hensikt

Utholdenhet/ 
intervall, 
kartlesing
 

Utholdenhet / 
intervalltrening, 
kartlesing

Utholdenhet / 
intervall, kartle-
sing

Utholdenhet / 
kartlesing

Utholdenhet / 
intervall / 
løpsteknikk

Kort beskrivelse

Lag fire – åtte sløyfer ut fra et senter. 
Orienteringsmomentet skal ikke være 
alt for vanskelig. Løpbarheten bør være 
slik at det er mulig å holde høy hastighet. 
Poenget er å løpe i intensitetssonene 3, 4 
og 5 på sløyfene. Pausen avhenger av hvor 
fort du løper; ha fellesstart hvert 7. minutt 
eller det som passer nivået til løperne. 
Egner seg både i gater og skog.

Legg flere korte løyper (maks 400 m) med 
tre poster. Deltakerne deles inn i jevngode 
par. En løper «server» og starter 20 – 40 
sekunder foran den andre. Første løper til 
siste post vinner. Det er ikke lov å kikke på 
kartet før i startøyeblikket. På neste korte 
løype bytter «server» og forfølger rolle.

Fellesstart i bunnen av en bakke der det 
tar ca 3 minutter å løpe opp. Løperne løper 
hardt opp bakken etter merket løype. På 
toppen får de et kart med to – tre poster 
som skal tas på vei ned igjen til startpunk-
tet.

Det settes ut ei løype med en ekstrapost 
for hver post. På de vanlige postene settes 
det klyper. Send deltakerne ut for eksem-
pel i små grupper (rød, blå gruppe osv tils-
varende fargene på klypene). Førstemann 
til posten tar ei klype, og på vei til post to 
må han bortom ekstraposten. Førstemann 
til post to tar klype og må bortom neste 
ekstrapost osv. Om å gjøre å få flest klyper.

Lag ei rundløype i terrenget som brukes 
til intervall. Varier med å ha en eller flere 
runder eller stafett.

Utstyr

Kart, poster

Kart, poster

Kart, poster, ev 
EKT, merkebånd

Kart, poster, 
klyper
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Øvelse

Hinderløyper

Styrkebingo

Capsstafett
-se forklaring 
modul 2

Hensikt

Utholdenhet, 
løpsteknikk og 
ev kartlesing

Fysiske fer-
digheter

Utholdenhet / 
intervall, 
kartlesing

Kort beskrivelse

Dette kan gjøres ute eller inne i sal. Inne 
i sal brukes apparater for å lage ei utfor-
drende hinderløype. Klatring, hopping, 
kryping og balansering kan inngå. Kan 
løpes flere runder i strekk, som intervall 
eller organiseres som stafett. Ute kan man 
merke ei løype som går gjennom forskjel-
lig terreng og over naturlige hindre. Ikke la 
den være for lang; ta heller flere runder. 
Utøverne kan ha med kart for å oppøve 
evnen til å lese kart i fart.

Forbered seks ulike stasjoner som trener 
på ulike fysiske ferdigheter. Merk stas-
jonene 1 – 6. To og to går sammen. Den 
første slår terningen og får for eksempel 
3. Da gjør han øvelse tre. Når øvelsen er 
gjennomført, krysses det av på bingolap-
pen på nr 3. Den andre i paret slår terning 
og gjør øvelse mens førstemann hviler. 
Bestem på forhånd hva som må til for å få 
bingo. Aktiviteten kan gjennomføres både 
inne og ute. Eksempel på øvelser:
•	 Stå	planken	i	30	sek
•	 Springe	opp	en	bakke,	stemple	på	en	

post og løpe ned igjen
•	 Hinke	på	høyre	bein	en	viss	strekning	og	

venstre tilbake
•	 Balansere	over	en	stokk
•	 Ta	10	armhevinger
•	 Følge	ei	merka	løype	i	utfordrende	ter-

reng
•	 Ta	10	situps
•	 Hoppe	over	og	krype	under	hinder	5	

ganger
•	 Gå	trillebår	en	viss	strekning	-	løpe	

tilbake

Se forklaring modul 2

Utstyr

Inne: diverse 
apparater. Ute: 
merkebånd. 
Eventuelt kart.

Blyanter, bingo-
lapper med 16 
ruter, terninger, 
nummerlapper 
1 – 6 og ev nød-
vendig utstyr for 
å gjennomføre 
aktivitetene.

Eksempel på 
bingolapp:

1 5 1 6

6 2 2 1

3 2 4 3

5 4 3 4
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Modul 6  Idrett uten skader 
Tid: 3 timer totalt, fordelt på 2 t e-læring og 1 t teori/praktisk

Læringsmål 
•	 Kjenne	de	viktigste	prinsipper	for	forebygging	av	skader	
•	 Kjenne	til	forskjellen	på	akutte	skader	og	belastningsskader
•	 Kjenne	til	de	vanligste	skader	i	orientering,	årsaken	til	disse	og	hvordan	man	behandler	disse	

skadene.
•	 Teiping	av	ankel

Idrettsskade
”En skade oppstått på grunn av idrett eller fysisk aktivitet som gir fravær fra trening og / eller 
konkurranse” (Bahr & Mehlum)

Vi deler gjerne inn i : 
Akutte skader: Oppstår plutselig. Har en klart definert årsak eller starttidspunkt. For stor belastning på 
vevet. Inflammasjon. Akutte skader er vanligst i idretter med høy hastighet, stor fallrisiko og kontakti-
dretter. 
Belastningsskader: Oppstår gradvis som følge av overbelastning over tid. Belastningsskader er vanligst i 
idretter med store treningsdoser som krever høy aerob kapasitet, og i idretter med stor grad av repeterte 
bevegelser. 
Bør forebygges gjennom variert trening på ulikt underlag. Ta tidlige symptomer på alvor og endre tren-
ingsinnhold og reduser treningsmengden

Tenk og diskuter
Hvordan	er	skaderisikoen	i	orientering	i	forhold	til	dette?	

Den indre reaksjonen ved skade er: 
blødning, hevelse, smerte, betennelse / inflammasjon

Akutt behandling av skade
PRICE-prinsippet: reduserer smerter og begrenser blødning:
•	 P	=	protection.	Beskytte	skadestedet	for	ytterligere	belastning.
•	 R	=	ro.	De	første	dagene,	deretter	lett	belastning
•	 I	=	is,	nedkjøling(15	min	–	1	time).	Reduserer	gjennomblødning	og	hevelse	og	demper	smerte.
•	 C	=	kompresjon.	Viktigst!	Trykkbandasje	stopper	gjennomblødning	og	hevelse	og	holder	skadestedet	i	

ro. 30 min stramt; løsere i opptil ei uke
•	 E	=	elevasjon.	Heve	skadestedet	for	å	redusere	blodtrykk	og	hevelse.	Kombineres	med	I	og	C	

De mest vanlige skader i orientering 
Ankelovertråkk
Dette er den mest vanlig skade i orientering og er en hyppig skade. Det er skade på ytre leddbånd som 
er hyppigst. Vanlige symptomer er hevelse og ømhet foran og under den ytre ankelknoken. Det er tre 
alvorlighetsgrader, avhengig av hvor mange leddbånd som er skadet. Akutt behandling etter PRICE-prin-
sippet. Dernest rehabilitering med opptrening. Alvorlige og gjentatte overtråkk kan gi restplager . 
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Opptrening skjer ved sansemotorisk trening. Regelen er : 10 minnutter - 5dager pr uke- i 10 uker.
Sansemotorisk trening er tilsvarende balansetrening, hvor en manipulerer ulike sanser. Synet, eksterne 
bevegelser, ujevnt underlag osv. 

Annen form for trening som kan gjøres under opptrening er: 
•	 Sykling
•	 Vippebrett	
•	 Styrketrening	
•	 Forsiktig	løp	etter	3	dager	(grad	1);	opp	mot	2-4	uker	ved	grad	2,	og	enda	lengre	ved	grad	3.
•	 Teiping	anbefales	i	opptreningsperioden

Forebygging: styrke ankelleddet ved balanseøvelser. Løping i terrenget. 

Andre aktuelle skader

Akutte skader: 
Slagskader 
•	 Eksempel	”lårhøne”
•	 Akutt	smerte,	hevelse	og	nedsatt	funksjon
•	 Behandles	etter	price-prinsippet	
•	 Viktig	med	forsiktig	/	alternativ	aktivitet	og	ikke	ro	

Belastningsskader: 
Beinhinnebetennelse
•	 Smerter	på	framsiden	av	leggen	(skinnebeinet;	først	etter	aktivitet,	deretter	under)
•	 Skyldes	mye	løping	og	hopping	(spesielt	på	hardt	underlag):	for	mye	for	fort	og	for	ofte
•	 Reduser	treningsmengde,	tren	alternativt	trening,	tøyning	
•	 Varmebeskytter,	teipvarianter
•	 Langsom	oppstart	av	løping	(eks	1	km	x	1	første	uke;	2	km	x	2	andre	uke	osv)	
NB: Vær obs på at det kan være tretthetsbrudd: Smerte i et lite punkt som skyldes lite brudd i knokkel.

Akilles problemer
•	 Smerter	i	akillessenen	først	etter	trening,	deretter	ved	løping,	og	til	sist	når	man	står	opp	av	senga.	
•	 Kommer	etter	overbelastning	der	leggmuskulaturen	har	vært	mye	brukt.	Spesielt	utsatt	om	du	har	

feil fotisett.
•	 Reduser	treningen	/	tren	alternativt
•	 Oppbygging	av	hælen
•	 Eksentrisk	styrketrening	for	legg	/	sene	både	med	bøyd	og	strakt	kne.	3	*	15	repetisjoner	morgen	og	

kveld med gradvis økende belastning (inntil tre måneder). Også forebyggende.
 
Langdistansekne/løperkne 
•	 Irritasjon	mellom	senen	på	lårets	utside	og	kneet.
•	 Smertene	verst	i	utforbakke	og	på	flater
•	 Betennelsesdempende	kan	hjelpe	i	starten.	Alternativ	trening.	Tøye	utsiden	av	låret	og	store	setemuskel.
•	 Forsiktig	opptrapping;	korte	økter	der	en	stopper	lenge	før	en	får	vondt	.

Schlatters
•	 Betennelse	ved	festet	for	den	store	lårmuskelen	på	forsiden	av	leggbeinet
•	 Symptom:	Smerte	ved	aktivitet
•	 Ofte	en	kul	på	stedet
•	 Mest	vanlig	fra	9	–	15	år
•	 Går	vanligvis	over	av	seg	selv	med	litt	redusert	aktivitet	

Se www.skadefri.no og e-læringsprogrammet for nærmere forklaring, behandling og opptrening av de 
vanligste skadene.
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Generell forebygging av skader
•	 God	og	grundig	oppvarming	
•	 Bevegelighetstrening
•	 Grunnleggende	ferdigheter	innen	balanse	og	koordinasjon	
•	 Tilvenning	til	aktivitet
•	 Trene	både	spenst	og	styrke	for	å	tåle	større	belastninger
•	 Gode	sko
•	 Variert	trening	/	aktivitetsform	/	underlag

Teiping av ankel
I tilhørende Powerpoint er det satt inn gode illustrasjonsbilder og forklaring til teiping av ankel. Dette bør 
samtidig utføres i praksis på kurset slik at alle trenere får prøve ut dette. 

Førstehjelpsutstyr: 
Tips til trener er å ha enkel førstehjelpspose tilgjengelig på trening (ispose, teip, kompress, plaster, sårrens).

Litteratur:
E-læringsprogram, ”Idrett uten skader” , http://kurs.idrett.no/  
www.skadefri.no 
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