	Dato
	Oppvarming
	Hoveddel (Sprintkart)

	9/1  Kl. 12:00
	Kortstokk-stafett
	1. post trening

Trene på å få en god og rask start til 1. post.

Mål: Komme raskt inn på kartet. Prøve å finne veivalget til 2. post før en er på første.

	23/1  Kl. 12:00
	Klypeløp

To og to på lag. Poster uthengt med klyper. Samle flest mulig klyper. Når tomt med klyper kan man stjele fra andre.
	Lese kartet i fart (ikke stoppe opp).

Mål: Konsentrasjon

	6/2  Kl. 12:00
	"Usynlig post"

Henger ut  ca 10 poster som tegnes inn på kart. I tillegg tegnes en ekstra post inn på kartet.

Finne ut hvilken post som ikke er hengt ut.
	Ministafett

Øve på å orienter under stress.

Mål: Konsentrasjon

	20/2  Kl. 12:00
	Karthusk

Oppgaven for deltakerne er å tegne over postene fra det ferdiginntegnede kartet til det blanke kartet på start fortest mulig.

Fellesstart.
	Orienteringsintervaller. 

Orientere i høyere hastighet enn normalt.

Mål: Konsentrasjon

	5/3  Kl. 12:00
	"Belgisk-O" variant
	Karthusk

Bli bedre til å huske kartet og plukke ut hvilke detaljer som er viktige å huske.

Mål: Bli bedre på karthusk (konsentrasjon)

	19/3  Kl. 12:00
	Rolig joggetur

Joggetur i nærområdet med innlagte småøvelser. F.eks 2 mannsstafett i trapp osv
	Kartlesning.

Mål: Bli raskere til å ta seg inn etter en bom.
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Treningsplan vinter 2016, Kongsvinger  

Dato  Oppvarming  Hoveddel (Sprintkart)  

9/1    Kl. 12:00  Kortstokk - stafett  1. post trening     Trene på å få en god og rask  start til 1. post.     Mål:   Komme raskt inn på  kartet. Prøve å finne veivalget  til 2. post før en er på første.  

23/1     Kl .   12:00  Klypeløp     To og to på lag. Poster uthengt  med klyper. Samle flest mulig  klyper. Når tomt med klyper  kan man stjele fra andre.  Lese kartet i fart (ikke stoppe  opp).     Mål:  Konsentrasjon  

6/2     Kl .   12:00  "Usynlig post"     Henger ut  ca   10 poster som  tegnes inn på kart. I tillegg  tegnes en ekstra post inn på  kartet.     Finne ut hvilken post som ikke  er hengt ut.  Ministafett     Øve på å orienter under stress.     Mål : Konsentrasjon  

20/2     Kl .   12:00  Karthusk     Oppgaven for deltakerne er å  tegne ov er postene fra det  ferdiginntegnede kartet til det  blanke kartet på start fortest  mulig.     Fellesstart.  Orienteringsintervaller.      Orientere i høyere hastighet  enn normalt.     Mål : Konsentrasjon  

5/3     Kl .   12:00  "Belgisk - O" variant  Karthusk     Bli bedre til å  huske kartet og  plukke ut hvilke detaljer som  er viktige å huske.     Mål : Bli bedre på karthusk  (konsentrasjon)  

19/3     Kl .   12:00  Rolig joggetur     Joggetur i nærområdet med  innlagte småøvelser. F.eks 2  mannsstafett i trapp osv  Kartlesning.     Mål: Bli raskere ti l å ta seg inn  etter en bom.  

