Programförklaring teknikträning våren 2011
Ungdomar
Precis som förra året så blir det träningar uppdelade för tre grupper; grön-vit, gul, orange-violett. Det som är lite nytt från 2010 är att orangeviolett kör samma typ av övning men det blir två olika svårighetsgrader – en orange och en violett.
Ibland kommer alla tre grupperna vara på samma plats och köra samma övning, ibland är det uppdelat på olika övningar och olika platser. Det är därför, som alltid, viktigt att det blir tydliga grupper och ett tydligt ledar/tränaransvar. Grönvit grupp kommer i princip alltid att träna vid och från Järlagården
Jag tycker det finns ett värde i att alla ungdomar vid några tillfällen kör tillsammans, inte minst för det sociala. Jag har också precis som förra året lagt in en träning där juniorer, seniorer & andra äldre skuggar ungdomarna.

Några bra-att tänka-på-saker:

· Särskilt ungdomar klarar inte av att vara koncentrerade alltför länge.  Detta innebär att många av träningarna inte är särskilt långa. Det här har jag sagt förut och i år ska jag verkligen försöka hålla ner längden på övningarna : ) Det kan också vara så att inte alla ska hinna genomföra hela övningen/ta alla kontrollerna.  Om övningen känns alltför kort fyll på med en ordentlig uppvärmning, någon fysisk lek eller något annat. I år har jag också på några av träningarna lagt in förslag på uppvärmningsövningar.
· Jag försöker få till en kombination av repetition och variation. Med andra ord, exempelvis träna kompassgång vid flera tillfällen men med olika övningsformer.

· Försök alltid få till någon form av eftersnack med ungdomarna efter träningen där en av de viktigaste sakerna är att tanka på deras självförtroende- leta rätt på bra saker de gjort under träningen.

För att ni ska få en fingervisning om inriktningen på tisdagsträningen för de olika grupperna så kommer här en kort beskrivning

Grön-vit

Det viktigaste för den här guppen är att varje träning blir så rolig att de längtar till nästa träning. I möjligaste mån försöker jag göra övningarna så lekfulla som möjligt.  Det som kommer dominera för grön-vit grupp är mycket kartläsning längs med ledstänger, men också lite enklare kartläsning på föremål bredvid ledstänger. Vi kommer också att använda de nya kartorna i skala 1:1000.
Gul

För gul grupp blir det en hel del kompassträning, både finkompass och grovkompass. Utifrån deras mognadsnivå är det också viktigt att introducera enklare kurvbildsorientering ( typ topp-orientering)
Orange-violett
För denna grupp finns också även möjligheten att träna på torsdagar, även om det under denna vår tyvärr faller bort ganska många torsdagar.  Dessa övningar kommer oftast ligga i den övre svårighetsskalan (violett). Viktigt för torsdagsträningarna är att de genomförs med mycket kartläsning. Det är kartläsningen som är själva grunden för orientering.
På tisdagsträningarna kommer det att introduceras en del nya verktyg som hjälper löparen att orientera säkert; exempelvis sista-säkra, förlänga m m.

En annan viktig del i tisdagsträningarna är att lära sig orientera efter mer avancerad kurvbild, både fin kurvbildsläsning och grov kurvbildsläsning.

Som jag skrev i inledningen så kommer jag lägga två svårighetsgrader (orange och violett) men med träning av samma typ av momentet på tisdagar
Lycka till med vårens orienteringsteknikträning!
Anders

