
Dansk Orienterings-Forbund

Idrætslærernes Forum
Orienteringsløb – 45 minutters motion for hjerne og 

hjerte
Ringsted Sport Center, d. 06. oktober 2022

Vejen Idrætscenter, d. 27. oktober 2022

Program
1)Introduktion og teori (30-40 min)
2)Aktiviteterne i praksis – ude (50-60 
min)

Høj puls og sved på panden. Koncentration og hjernearbejde. Smil på læben og en sjov og 
anderledes idrætsoplevelse. Det er orienteringsløb i skolen. Alle elever kan være med. Nogen 
løber hurtigt, men bruger lang tid på at finde vej. Andre er bedre til at finde vej, men løber til 
gengæld ikke så hurtigt. Og nogle mestrer måske den krævende kombination af at finde vej og 
løbe - samspillet mellem hjerne- og hjertearbejde.
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Hvad er orienteringsløb?
I orienteringsløb skal man finde vej mellem et antal poster ved hjælp af 

et kort.

Der skal ikke løses opgaver på posterne, men de skal findes i den 

rækkefølge, som er vist på kortet.

Det gælder om at løbe banen 

så hurtigt som muligt.

Der er tre udfordringer i orienteringsløb:

1) at finde posterne, der kan stå steder, som er svære at finde.

2) at vælge den hurtigste vej mellem posterne.

3) dette skal gøres mens man løber med høj puls, ind og ud mellem 

bygninger og træer, og på skiftende underlag.
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Gevinster ved o-løb

•Udfordrer og træner beslutningsevne, 

abstraktionsevne, kondition, koncentrationsevne og 

systematik (”Motion for hjerte og hjerne”).

•Sjovere motion i det fri

•Klubliv
–Fra rolling til olding

–Familier på farten

•Sundt – Sejt - Sjovt
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Orienteringsløb i skolen

Undervisning med afsæt i:

Børnenes alder og udvikling (ATK)

Fælles Mål

Sjov, leg og bevægelse!

Nøgle ord, fx:

Motorik

Koordination

Bevægelse

Puls



Dansk Orienterings-Forbund

Find vej i Skolen-Pakker 2022

• Indeholder to koncepter:

○ Lær at finde vej

○ Fit First 10

• E-læring

• Mulighed for lokalt samarbejde

• Kan anvendes i andre skolefag
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LÆR AT FINDE VEJ

• Orienteringskort over skolen

• 40 permanente poster

• Undervisningsforløb med tilhørende 

aktiviteter specifikke for jeres skolekort

• Lærervejledning

• Elevhæfter

• MobilQuiz
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FIT FIRST 10
Højintens og involverende O-løb i indskolingen

FÆLLES MÅL
Forløbet arbejder med faglige mål som løb, 
signaturer, samarbejde, balance og 
kropsspænding. 
Eleverne får en forforståelse
for orienteringsløb og en række erfaringer og 
kompetencer, der klæder dem på til at opfylde 
målene under ´Natur- og udeliv´ efter 7. 
klassetrin.
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Færdigheder og viden
Hvad skal der til for at kunne gennemføre et 

orienteringsløb?

Hvilke evner vil vi gerne have at eleverne tilegner sig?

● Kortforståelse

oFarver

oSymboler

oHvordan ser det ud i virkeligheden?

● Retningsforståelse (at vende kortet rigtigt)

oVha. omgivelserne

oVha. kompas

● Baner og poster

oHvad er en bane?

oHvad er en post? Hvad er den rigtige post?
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Farver og signaturer
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Kortets symboler
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Kortet repræsenterer et landskab

Retvending af kort

https://www.youtube.com/watch?v=GbfFN4KxKQk
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Niveauer (skole)
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Gode råd til undervisningen
•Eleverne skal være aktive – med kort i hånden

•Undgå ventetid

•Så meget lærerkontakt som muligt

•Flere korte øvelser, frem for en lang bane

Hellere for nemt end for svært!

-alle bør starte ud på niveauet ”under”.

-det er bedre at gøre det sværere for de dygtige, end nemmere for de 

svage.

Succésoplevelser – at finde en post:

-Eleverne skal finde en post ca. en gang i minuttet / hver andet minut.

En ting er skolen-Skoven er sværere. Alle går min. et trin ned, når 
terrænet er helt ukendt.
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www.skoleol.dk

Tilmeld din klasse – eller hele skolen – og få besked, når der er lokalstævner I 

jeres område.

http://www.skoleol.dk/
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Vil I vide mere om

Skolepakken og Skole OL 

Nina Hoffmann
Udviklingskonsulent ved
Dansk Orienterings-Forbund
T: 30114767
M: skole@do-f.dk

mailto:skole@do-f.dk

