Velkommen til orienteringslab

Orienteringsleb er en sport der kan dyrkes fra 6-7-ars
alderen og i den anden ende er der ingen begraensning,
sa ja, en rigtig familiesport.




Hvad er orienteringslab

Orienteringslgb er en sport for dig, BraerERGIGH

1:1.500

der kan lide at bevaege dig ude i
naturen og kombinere fysisk
aktivitet med hjerne-gymnastik,
hvor der skal traeffes hurtige
beslutninger under

pressede/stressede situationer.

| sin enkelthed skal du igennem en

rute der er tegnet pa et orienteringskortet hurtigst muligt. Pa ruten er der bestemte
kontrolpunkter, kaldes poster, som skal besages i en bestemt raekkefalge og registreres
med en elektronisk brik. Posterne er markeret med en orange/hvid trekant, og der er ingen

opgaver ved posterne.

Hvilken vej du vaelger for at komme fra den ene post til den
anden, er helt op til dig selv. Det gaelder bare om at vaere
hurtigst. Banernes laengde varierer efter alder, og der findes

ogsa forskellige svaerhedsgrader.

Orienteringslgb er derfor en sport for hele familien, og der

kan konkurreres pa mange forskellige niveauer.

Saesonstart 1. april 2025 kl 18:00.

Medested: Abrahamsens gard, Skovgade 27C, Jelling

-Vi glaeder os til at se jer i orienteringsklubben OK Gorm.

Find os pa

facebook - Ok Gorm Jelling www.okgorm.dk




En sport for hele familien

Selvom orienteringslgb er en individuel
sport, sa er der stadig et socialt klubliv
igennem stafetter, klubture og den ugentlige
orienteringstraning med mulighed for

efterfelgende feellesspisning.

Der traenes hver tirsdag kl. 18:00 med
udgangspunkt fra Abrahamsens Gard, midt i
Jelling skov, og der vil vaere et traeningstilbud

for hele familien.

Man valger selv om man lgber samme som
familie elle individuelt. P nuvaerende
tidspunkt er der en bernegruppe, en
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ungdomsgruppe og en voksengruppe. — :
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Efter treeningen er der mulighed for

feellesspisning i klubhuset.

n Find os p3 - Ok Gorm Jelling www.okgorm.dk
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Som orienteringsleber kommer du til at leere nye feerdigheder
som er nedvendig for at komme rundt pa banen hurtigst
muligt. Faerdigheder der ligeledes kan anvendes i hverdagen

hvad enten det er i skole, pa arbejdet eller fritidssituationer.

Hvilke faerdigheder traener jeg som orienteringslaber.

Leere at finde vej med kort og kompas, malestoksforhold, kortforstaelse, brug af
kompas og retningssans

Opmearksomhed pa naturen. Da orienteringskortet er meget detaljeret vil du
l=gge maerke til selv de mindste genstande, bakkeformationer og skovtyper.
Samtidig vil du komme til at feerdes i skoven aret rundt og maske ogsa om natten
Kondition og hjernegymnastik -en sport for bade hjerte og hjerne. Da der er tale om
en konkurrencedisciplin med lgb som et af hovedelementerne vil konditionstraening
vaere en selvfelge. Nogle af de bedste danske 10 km lgbere har samtidigt labet
orienteringslgb, men mindre kan selvfelgelig ogsa gere det. Man bliver ikke en god
orienteringslgber, hvis man kun kan lgbe staerkt, da det at finde vej,
orienteringsdelen, er den vigtigste i sporten, sa hjernen bliver ogsa motioneret.
Fokusering og koncentration i forhold til at finde vej fra post til post og traeffe
hurtige valg i forhold til om man skal lebe den ene eller anden vej, ogsa i pressede
situationer hvor ens konkurrenter maske er ved at overhale en selv. Her gaelder det
om at have ro i maven og valge den vej, som man selv tror er rigtig og sa stole pa sig
selv og gennemfeare beslutningen.

”Dual-tasking” med bl.a. hjernen, balancen og konditionen har vist sig at veere
forbyggende for lang raekke sygdomme, og samtidig styrkes de motoriske
feerdigheder for de mindste. En god orienteringsleber vil vaere i stand til at lebe
gennem skoven i hgj fart, uden at anvende stierne, samtidig med at der laeses en
tekst, eller lases en opgave, uden at vedkommende falder eller leber ind i traeerne.

Saesonstart 1. april 2025 kl 18:00.

Medested: Abrahamsens gard, Skovgade 27C, Jelling

-Vi glaeder os til at se jer i orienteringsklubben OK Gorm.
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