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--> DIVERSE VORMEN VAN ORIENTATIE

Type training | Vorm van oriéntatie  [EININSOoRbelasting N RN

Kan als | Kan als

. . Alleen Duo Groep Techniek | Taktiek | Fysiek Stress | Niveau
wedstrijd | training

Hoe werkt het? Het is een klassieke omloop, alleen is de kaart
rond van vorm en zijn de noorderlijnen weggelaten. Je mag en
kan bij deze oefening geen kompas gebruiken.

Doel van de training? Uiterste concentratie, kaartcontact en
fijn oriénteren zijn de sleutels tot succes. Je bent ver plicht
nauwkeurig te werken om de posten te kunnen vinden en om
niet verloren te raken. Door de ronde vorm van de kaa rt en de
afwezigheid van noorderlijnen kan het terugvinden van je
standplaats na een (kleine) fout een moeilijke opgave zijn.
Voorbereiding? In functie van de gewenste moeilijkheidsgraad van de oefen ing is de keuze
van het terrein het belangrijkste. Daarnaast is het aanb evolen een "opvangnet" te hebben
voor de lopers die volledig verkeerd lopen. Dit kan door de oefening bv. te doen in een
duinengebied dat afgebakend is door grote wegen, een o mheining, enz. (die niet op de kaart
hoeven te staan). Verwijder vervolgens de noorderlijn en en maak de kaart cirkelvormig.
Verander tenslotte de richting (willekeurig) van de sy mbolen die naar het noorden gericht
staan (en dus het noorden zouden kunnen verraden) zoals bv. putten, grondbegroeiing, enz.

Verdraai de nummers van de posten.

Hoe aanpassen voor jongeren? Deze oefening kan uitgevoerd worden in een school- of
parkdomein met veel lijnmerkpunten, gebouwen, enz. De keuze van de start moet een snelle
oriéntatie van de kaart mogelijk maken bv. aan de hoek van een gebouw, langs een

omheining, een vijver, enz.

Hoe moeilijker maken? Kies een startplaats midden in een zone met veel fijn reliéf. Op
training kan de oefening ook beginnen met een massastar t. Dit is een extra stressfactor en de
aanwezigheid van de anderen is een bijkomende afleidin gsfactor. Je kan ook de startdriehoek

en de nummers gewoon weglaten.
Wie wint?  De loper die het snelst de omloop foutloos kan afleggen.

Besluit? Een technische oefening waarvan de moeilijkheidsgraad k an variéren van vrij
eenvoudig tot zéér moeilijk. Het is een ideale manier om concentratie, fijn oriénteren en
kaartcontact te trainen. Slordigheden worden genadeloos afgestraft.

Mogelijk te trainen technieken

orién- lijnmerk- vereen-
kaart keuze ruw- O . : kompas | passen
teren punten i afwijken voudigen
contact volgweg @ fijn-O lopen tellen
kaart volgen posten

reliéf
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--> DIVERSE VORMEN VAN ORIENTATIE

Hieronder een oefening voor jongeren en een voorbee Id in een moeilijk terrein (Zweden). Merk
op hoe alle kleine moerasjes verdraaid zijn om het n oorden niet te verraden.

bladzijde 2..
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