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Orienteringslgb — 45 minutters motion for hjerne og
hjerte

Ringsted Sport Center, d. 06. oktober 2022
Vejen Idreetscenter, d. 27. oktober 2022

Hej puls og sved pa panden. Koncentration og hjernearbejde. Smil pa laeben og en sjov og
anderledes idraetsoplevelse. Det er orienteringslgb i skolen. Alle elever kan vaere med. Nogen
l@ber hurtigt, men bruger lang tid pa at finde vej. Andre er bedre til at finde vej, men Igber til
gengaeld ikke sa hurtigt. Og nogle mestrer maske den kraevende kombination af at finde vej og
l@be - samspillet mellem hjerne- og hjertearbejde.

%
Program b 09

1)Introduktion og teori (30-40 min)
2)Aktiviteterne i praksis — ude (50-60
Dansk Orienterings-Forbund min)
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Hvad er orienteringsiab?

| orienteringslagb skal man finde vej mellem et antal poster ved hjeelp af
et kort.

Der skal ikke lases opgaver pa posterne, men de skal findes i den
reekkefglge, som er vist pa kortet. ' g |
Det gaelder om at labe banen

sa hurtigt som muligt.

Der er tre udfordringer i orienteringslab:

1) at finde posterne, der kan sta steder, som er sveere at finde.
2) at veelge den hurtigste vej mellem posterne.
3) dette skal ggres mens man lgber med hgj puls, ind og ud mellem

bygninger og treeer, og pa skiftende underlag. st
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Gevinster ved o-lgb

*Udfordrer og treener beslutningsevne,
abstraktionsevne, kondition, koncentrationsevne og
systematik ("Motion for hjerte og hjerne”).

*Sjovere motion i det fri

Klubliv

—Fra rolling til olding
—Familier pa farten

*Sundt — Sejt - Sjovt

Dansk Orienterings-Forbund



Orienteringslob i skolen

Undervisning med afsaet i:

Barnenes alder og udvikling (ATK)

Feelles Mal

Sjov, leg og beveegelse! Natur-og udeliv

Ngqgle ord, fx:
Motorik
Koordination
Beveegelse
Puls

’ Dansk Orienterings-Forbund

Fase 1

Fardighedsmal
Eleven kan gennemfere orienteringsiob ved hjeelp af kort, kompas og

digitale medier

Vidensmal
Eleven har viden om orienteringslebskort, kompas og digitale medier



Find vej | Skolen-Pakker 2022

Indeholder to koncepter:

o Laer at finde vej
o Fit First10

E-laering

Mulighed for lokalt samarbejde

Kan anvendes i andre skolefag

[ B N
@ L @
2/.,\ -
o ‘oo
Y P
@ @ e
@) o
. o ‘»/

Hejvangskolen

Mdlostokaforho|d: 1:1506
FEkVickatancs: 1.6 m

Dansk Orienterings-Forbund
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LAER AT FINDE VEJ

« Orienteringskort over skolen

Hejvangskolen

Mdlostokaforho|d: 1:1506
FEkVickatancs: 1.6 m

« 40 permanente poster
* Undervisningsforigb med tilhgrende
aktiviteter specifikke for jeres skolekort

» Laerervejledning

* Elevhaefter g
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Find vej i Skolen - Lar at finde vej
Undervisningsforleb | orienteringslab

Modul 1

Intro til orienteringslob & kortets farver og symboler

Program for modulet | [
1. Ingroduktion - 15 min.
2. Akrivitet 1- 25 min

snernelob | rakkerpar
3, Aktivizer 2 - 26 min.

Introeduktion
Gri en kore inerodukzion ol or-
enteringsleb - herunder hvad
onentenngsab e o hvordan
& orenteringskon sr ud, samt
tvad de vigtigste farver op sig-

k

[ Elevo
Bed eleverne om af udfylde sig-
raurarket,

Formider med evelsen er, ar sle-
verne fir opsummenst of IrEne

Modul 1

Intro til orienteringsleb & kortets farver og symboler

Find vej i Skolen - Laer at finde vej
Undervisningsforleb i orienteringsleb

-

Formal
At eleverne far kendskzb ol
hwad orienteringslab er, samt
erfaring med at bruge et or-
enteringskort.

Endvidere at eleverne far
kendskab ol orlenteringskor-
es forskellige farver of sig-

-

-~

Lazringsmal

Eleverme ved hvordan start,
mal, poster og baneforlab er
markeret pd et orenterings-
kort.

Eleverne ved hvad oriente-

ringskortets farver og signa-
rer beryder og represente-

.

1

Tegn pa l=ring
Eleverme kan forklare hvor-
dan baneforlebet er markerer
P korter
Eleverne kan forklare bwvad
farverne sort, gran og gul be-
tyder.

Eleverne kan forklzre hvad de
3 mest anvendte signaturar

Farvebarier naturer betyder of relererer ol i korets vigigste farver og symbo-

4. Elevopgave - 5 min wirkeligheden, Forklar endvidere ler, Samoidig kan denne akonie

Signarurark hwordan &n orentenngsbane er furgere som en evaluenng al mo-
LI'.E:I'N.‘{FG"BI’LEL dulers mal

Aktivitet 1

Stjerneleb | makkerpar - Kendskab til orienteringslob

Formal med aktiviteten

Al give sleverne kendskab ol korret, banepatrk o
baneforiab.

ﬁpi 1
Brusg &t kort printet | A3-format ol instn kionen,

Dre wigitigste ting ol instuktionen:

» D vigtigste farver pd kortet er: Sort, Gren, Gul
o hysebrun.

»  Orienteringsbanen er markeret med violet farve
pa kortet. Posten ligger lige | miduen af postrk-
len.

e r

Gode Spergsmal A
snak med eleverne om hwvilke af skolens bygninger
og arealer man kan se pa konet. Hyad for nogle ong
er regnet med pd korer?
Variation

Tl Indskolingsalewer kan man gare det mere simpelt
wed, at de kun skal finde én post ad gangen. P2 kor-
tet de far udleveret skal der kun vaere én post pa, og

-

| 53 Far de et nyt ko, ndr de kommer tilbage. y

#

Logp-uﬂ-mgmumlm'.

Beskrivelse
Eleverne inddeles | par.
Eleverne laber ol to poster ad gangen, hvorefrer de
lober cilbage ol srar /mal Sadan forrsetes der, ind-
til de har naet alle poster eller tiden er giet.
Fa eleverne ol ar geote pa bvor deres farste post lig-
ger, inden de labet fra s

Far nr. 1 starter med at lebe tl post 1 og post 2 og
tilbage vl mal Par ne 2 stanter med at kobe il post 3

o
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W wtwmer goeds liv
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Matwrer.

rer | virkeligheden.

P kortet betyder.
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Aktivitet 2

Farvebaner - Kendskab til kortets farver og symboler

=

Formdl med aktiviteten
At ghve eleverne kendskab ol hvad orenteringskor-

rets farver og signaturer betydier

Help og vejled eleverne inden de starter. Dette kan
feks. pares ved at | sammen peger | den retning som
pasten ligger, og at | sammen snakker om hvad po-
sterme ligger ved - Feks. ar posten ligger pa hjemet
aff en bygning og at denne bygning er hallen, som de
kan s2 derowre (peg | retningen).
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[ Gode Spargsmil

»  Hyilke forskallige genstande 13 Jeres poster ved
pa denne bane?
Hyvad betyder et sort kryds? Hvordan er en Aags-
tang markeret pa korter?
Hyilken af de granne signaturer er nemmest at
labe Igennem?

.‘

i Beskrivelse _'
Eleverne lmber | par eller alene, og ndr 53 mange ba-
ner som tden tllader. Hver bane folouserer pa én af
mwm farvegrupper: sortigra, gran og golly-
n.
Eleverne shal undervels pd banen vaere nysgerrige og
opmarksomme p2, hvad de forskellige signaturer
Inden for farvekategorien betyder. Mar de har lober
banen, skal de fortzlle om de enkelte symboler og
genstande Inden for Fver kategor.
e

ur.pu'bmllrru P L A S DR
Eleverne laber en bane ad gangen. Der kan sane
en elevjet par pa hver bane ad gangen. Mar eleverne
kommer tilbage fra en bane afleverer de deres kot
ngstarterhmmmandmm
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FIT FIRST 10

H@jintens og involverende O-lgb i indskolingen

’ Dansk Orienterings-Forbund

FALLES MAL

Forlgbet arbejder med faglige mal som lgb,
signaturer, samarbejde, balance og
kropsspaending.

Eleverne far en forforstaelse

for orienteringslgb og en raekke erfaringer og
kompetencer, der klaeder dem pa til at opfylde
malene under ‘Natur- og udeliv” efter 7.
klassetrin.
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FIT FIRST - hgjintens og involverende

orienteringsleb i indskolingen

FIT FIRST - hgjintens og involverende
orienteringsleb i indskolingen
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Orientering mellem kegler og kendskab til signaturer Orientering mellem kegler og kendskab til signaturer
[ Program for lektionen ) [ Introduktion 1 ( Fzlles M3l | [ Opvarmningsevelse [ Opvarmningsovelse
1. Opvarmning, 10 min. | denne lektion bliver eleverne Eleven kan udfere enkle former Raven kommer: Fleveme er mus, Styrke ZOO: | en rundkreds forse-

(side 2) praesenteret for et simpelt kort for lab. Eleven kan pd enkle kort og stér i en cirkel. En elev er rv, og ger man sammen at gengive dyrs
2. Aktivitet 1, 10-15 min over opstillede kegler. De opnar forklare signaturers betydning, star i midten af cirklen. RE"VE" “Eef be"ﬁ_gf'“’- Lereren kan forsoge at
! ’ ! en forstielse for at |zse et kort, herunder pa digitale kort. Eleven L“’ad m“suene_"‘al gars; kr"'aeha&f gengive et dyr, hvorefter eleverne
kKeglelcab (side 1) at finde vej ved hjzlp af et kort har viden om signaturer pa kort. khzlsmrylf "i(::ar reeven Isllg:‘r rai"fen ;kal gore dzt :a"'l'me;flgverze kkanl
3‘ A [iVitet 2’ 15_20 min‘ . ommer, s musene Il@be vak Ira omme me orslag t yr, de ska
. o SamE be'ty.drungen af ac \:ende reeven, og undgi at blive fanget. Den gengive.
Signaturleb (side 2) kortet rlgl:l_gl:_Derudover far de mus, der bliver fanget, bliver raev, og
kendskiab til signaturer og deres skal hjzlpe med at fange musene.
betydning. Hvem bliver sidste mus?
\, s\ s\ v \, s \ v

Aktivitet 1

Keglelob

Aktivitet 2

Signaturleb

Formal med aktiviteten
At laese et kort og finde posterne i den rigtige raekke-
falge. At vende kortet rigtigt.

. N\ s& hurtigt som muligt. 2 rawny tur. Eleverne traekker en signatur, leber ud til den, la-
f Materialer ¢ ¢ [ Formal med aktiviteten 1 ver ovelsen, og lober tilbagei en. Hvis eleverne feks.
36 kegler. 1. Keglerne opstilles pa fire baner. Der skal optimalt Abptveldeysme Hencshayil, Ivad arientenngskar: traekker si ’nafuren "tray ge"gska-l de lobe ud ti-l er;
Kort over tre forskellige baner imellem keglerne i " .p P . ’ P tets forskellige signaturer betyder. s < RPE
L e e vaere minimim fire meter imellem hver kegle. Stor- trappe. Det er valgfrit, om denne trappe er den for-
Link: www.dif.dk/da/politik/vi-goer/skole-og- daginstitution/ ; de vil fo Kke. hvilk i de k E 4 i d 5 eller &
re afstande vil vaere at foretrackke, hvilket er muligt ste, de kommer i tanke om, én der er taet pa eller én
fit-s-first-s-10 udendars ! e At gore eleverne fortrolige med orienteringskortets de:: S P ’
Goderad 2. Eleverne inddeles i par, og fordeles pa de fire baner signaturer, og hvordan disse ser ud | virkeligheden, l
gp“!: Ere baner Eefn |::ve;t hjerne). (max 12 elever pr. bane). 1. Signatur-sedlerne klippes ud, og legges i en bunke
pstil banerne pa forhand. 3. Til hver bane herer tre forskellige kort. Hvert par med bagsiderne opad.
\ y far to ens kort (over den samme bane). \ y 2. Eleverne inddeles i par.
4. Makker 1 gennnemferer banen, imens makker 2 3. Hvert par traekker en signatur, leser den og legger
f 3 aiy re s . { 3 4 o
star pa sidelinjen og tjekker, at banen gennemforers Byguing Tee sedlen tilbage i bunken.
korrekt. Makker 2 laver haje knalaftninger pa side- — L 4. Parret l@ber ud til den signatur, de har trukket, la-
linjen. i ver ovelsen, laber tilbage igen og traekker en ny sig-
5. Parrene bytrer roller. Bank Mar St natur.
6. Parrene laber den samme bane si mange gange, - — 5. Der fortsaettes, indtil tiden er gdet. Hvis parret
de kan na inden for tidsrammen. Dvs. de vil kunne L~ R e traekker den samme signatur flere gange, skal de
® ® lebe banen hurtigere og hurtigere. ™ Sten Trappe labe ud til et nyt eksempel pa samme signatur.
6 1 ,;g&
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Beskrivelse
Kegler i rakker & 3 gange 3 udger poster. Kort vi-
ser forskellige baner imellem keglerne. Eleverne skal
gennemfare disse rigtige, i den rigtige raekkefolge, og

Materialer
Signatursedler med billeder af signaturer samt tilho-
rende avelser (se link side 1).

=

Beskrivelse )

Sedler med navne og billeder af skolerelevante sig-
naturer ligger i en bunke. Pa hver signaturseddel star
en fysisk ovelse relateret til den pagaldende signa-
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Faerdigheder og viden

Hvad skal der til for at kunne gennemfgre et
orienteringslab?
Hvilke evner vil vi gerne have at eleverne tilegner sig?

e Kortforstaelse
oFarver
oSymboler
oHvordan ser det ud i virkeligheden?
e Retningsforstaelse (at vende kortet rigtigt)
oVha. omgivelserne
oVha. kompas
e Baner og poster
oHvad er en bane?
oHvad er en post? Hvad er den rigtige post? | b\\c?.') : ko y

\ S >
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Farver og signaturer

Farverne

Bygninger, skovstier, mure, sten mv. Alle harde ting.

Veje og stier i byomrader, samt storre asfalt og grusarealer sa-
som skolegarde og parkeringspladser.

ysebrun

Graespleener og ubevoksede omrader i skov.

Alt med vand. Saer, aer, grofter, brande, moser m.m.

Teet bevoksning. Buske, hakke og teaet skov. Jo markere gron
farven er, des taettere er bevoksningen.

Aben skov, hvor der er langt mellem traeerne.

Hojdeformationer og terrenformer.

' Dansk Orienterings-Forbund



GUL: Abne(ubevoksede) | Olivengren: Privat omrade KO rtEtS fEI rver

ader i skov, |
b bmatd e o e o) Lysebrun: Asfalterede
arealer, grusarealer.

=

(i

Hvid: Aben {

skov, langt Sort/gra: "harde” ting,

mellem menneskelavede objekter

traerne ||I
Bla: '
Vandrelaterede . e 1

o

genstande - il \ O
a %

T]

F s : Gron: Bevoksning i forskellig
[ Brun: Hojdekurver, tethedsgrader. Enkelte trager
Dansk Oriente

terr&nformer og buske




Kortets symboler

L L, Bygninger
N Veje

;’;’,’;f Grus- og skovstier

\{*‘\\\\\\ Gang- og cykelstier, byomrader
| |[] Asfalt- og grusarealer, P-pladser og skolegarde

® A Sten

/// Hegn, mur

O X Specialgenstande, f.eks. baenke, legeredskaber
| Privat omrade, adgang forbudt

Graesplaene, abent omrade

Aben skov

Teet skov

@'\
’ Dansk Orienterings-Forbund
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B/ Bed, hak
o o Enligtstaende treeer og buske

OE Sg, farlig mose
Mose, sumpet omrade
/ /7 Aer, vandigb

///,:ﬁ\\ Hajdekurver

() () Bakketop, lavning

e v v Lille hgj, hul, lille lavning
€/ Stejl skraent, jordvold
A Starttrekant

5O Postcirkel, postnummer

O Malcirkel



Kortet repraesenterer et landskab

s

Denne forstaelse er vigtig for at kunne mestre

3d-2d-formindskelse .
retvending af kort, afstandsbedommelse mv.

Retvending af kort

' Dansk Orienterings-Forbund



https://www.youtube.com/watch?v=GbfFN4KxKQk

Niveauer (skole)

Gron: 8-10 ar

Et delstraeek ma hgjest indeholde ét vejvalg og fra 1 til 2 orienteringsmomenter.
Eleverne ma gerne kunne se fra post til post.

Hvid: 11-12 ar

Delstrekkene imellem posterne ber indeholde 1 til 2 vejvalg , med 2-5

orienteringmomenter undervejs. Posterne placeres primaert ved tydeligt
markerede genstande.

13-15 ar

Delstraekkene skal indeholde sa mange vejvalg som muligt.
Dansk Orienterings-Forbund
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Gode rad til undervisningen

*Eleverne skal vaere aktive — med kort i handen

eUndga ventetid

*S3 meget laererkontakt som muligt

eFlere korte gvelser, frem for en lang bane

Hellere for nemt end for svaert!

-alle bgr starte ud pa niveauet “under”.

-det er bedre at ggre det sveerere 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 sveaerere. Alle gar min. et trin ned, nar
terreenet er helt ukendt.

6 S
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|
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* Skole OL Finaleni Billund - Boernenes hovedstad

‘ * Lokalstaevner
g

SKOLEOL

www.skoleol.dk
Tilmeld din klasse — eller hele skolen — og fa besked, nar der er lokalstaevner |
jeres omrade.



http://www.skoleol.dk/

Vil | vide mere om

Skolepakken og Skole OL

Nina Hoffmann
Udviklingskonsulent ved
Dansk Orienterings-Forbund
T:30114767

M: skole@do-f.dk

' Dansk Orienterings-Forbund
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