N Orientering
OK Gorm - OK Snab
Talentudvikling

Til foraeldre og lobere i Team Vejle Orientering.
Traeningsplan for talentudvikling SNAB/GORM for efterar 2015.

Praktiske oplysninger om tid og sted etc.

Selve traeningen er berammet til torsdage, hvis der ikke er angivet andet i kalenderen.
Traeningen/momenterne starter kl. 18:00 og slutter ca. kl. 20, hvis ikke andet tidspunkt er
opgivet — se specifikt pa kalenderen.

| er selvfalgelig omkleedt, sa vi er klar til at komme i gang med det samme — hjeelp jeres
chauffgrer til at overholde tiden!

Sted:
Sted S star for OK Snabs klubhus, Vejle Atletikstadion, Helligkildevej 2, 7100 Vejle
Sted G star for OK Gorms klubhus, Abrahamsens Gard, Skovgade 27C, 7300 Jelling

Mange traeningsgange tager vi dog ud i andre skove. Disse er ikke alle fastlagt endnu, der
vil derfor Igbende komme information pa facebook om skov og mgdested, sa husk at holde

jer opdateret.

Transport til traening

Vi har nogle geografisk bestemte kgrselsteams. Man sgrger generelt selv for at komme til
eget klubhus. @vrig karselskoordinering varetages for Gorms vedkommende af Dorthe M.
Johansen og for Snabs vedkommende af Helle Schou.

Der er ingen karselsgodtgarelse fra TVO. Det er op til den enkelte klub om og hvornar der
gives karselsgodtgarelse.

Afbud:
Da vi er meget afheengige af JER i treeningen, skal vi have afbud senest tirsdag for
treeningen torsdag. | sender en SMS til Pernille (31311847).

Mad:
Det er vigtigt at spise proteinrigt lige efter traeningen, sa tag en lille madpakke med. Der er
ikke mulighed for at kebe mad ved traeningen.

Toj:
Veer omkleedt til tiden og hav varmt skiftetgj, saebe og handklaede med til bagefter. Nar vi er
i et af klubhusene tilstreeber vi, at der er tid til bad.

Vigtigt: Planen indeholder ogsa lgb/staevner/traeningslab der kan veere interessante at
deltage i markeret med grat. TC-samlingerne er for de lgbere, der ermed i TC.

Laeringstur:
19-20. September til Vestjylland — deltagelse i b-lgb sgndag i Gaurslund/Garslev.

Vi ses.

Pernille, Steen, Peter, Kaj og Flemming
Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VELE X



N Orientering
GORM OK Gorm — OK Snab

JELLING Talentudvikling

Uge | Aug | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig

33 |13 | Traeningsopstart Engelsholm Stress/Koncentration Feellesstart Bane: Poul Erik Buch
Diverse info og Stafettraening Oplag yngste: Steen
gennemgang af efterarets TRAC yngstet Oplzg zldste: Pernille/Kaj
program. Hjelpetraener: Kaj
Udlevering af lamper/ure Postudsatning: KK/Asta

Forberedelse DM mellem Munkebjerg Teknik ved poster Mellemdistance bane Bane: Peter
v/hotellet Fokus pé ind- og udleb Med tidtagning Oplaeg yngste: Peter
samt retningsskift. TRAC ldste+ Oplaeg xldste: Steen
O-rytmen. Hjelpetraner: Pernille
Postuds@tning: Michael og Jens

Forberedelse DM Mellem | Senderskoven | Teknik ved poster Mangepost bane Bane: Pernille
Fokus pé ind- og udleb Kort bane — lobes med fart | Oplag yngste: Pernille
samt retningsskift. TRAC yngste+ Oplaeg xldste: Peter
O-rytmen. Hjelpetraener: Steen
Postuds@tning: Anette

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VEJLE

Statte fil elifeidrest og fslentucviking
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Orientering
OK Gorm — OK Snab

Talentudvikling
Uge | Sep | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
36 |3 Forberedelse DM lang Palsgérd Streekplanlegning Alm. Bane — evt. med Bane: Steen
Forenkling. momenter undervejs. Oplag yngste: Flemming
Flow/Flyd TRAC ldste+ Oplag xldste: Steen
O-rytmen. Hjelpetraener: Kaj

Teknik ved poster
Fokus pa flyd i lebet.

Teknik ved poster.
Konkurrencemoment.

Forberedelse DM lang/stafet

Norlund
(Koordineres
med TC)

Se pé kort mm ift. DM
lang. 30-45 minutter
Stress/koncentration
(stafet)

Teknik ved poster
Flyd.

Mangepost bane.

uden at stoppe op).
TRAC yngste+

Teknik ved poster
Rytme/rutine/FLYD.

Almindelig bane.
Tidtagning.
TRAC zldste+

Team Vejle Orientering stottes af

Feellesstart med slejfer Ca.

Let bane (s& der kan lobes

ELITE
VEJLE

Postudsatning: Niels/Lone og Peter

Bane: Pernille

Oplaeg yngste: Flemming
Oplaeg xldste: Pernille
Hjelpetraner: Kaj
Postudsatning: Asta/KK

Bane: Peter

Oplaeg yngste: Steen
Oplaeg xldste: Peter
Hjelpetraner: Kaj
Postudseatning: KK/Asta

Bane: Flemming

Oplaeg yngste: Pernille
Oplaeg xldste: Flemming
Hjelpetraner: Kaj
Postudsetning: Flemming

Statte fil elifeidrest og fslentucviking




N Orientering
GORM OK Gorm - OK Snab

JELLING Talentudvikling

Uge | Okt | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
40 |1 Finorientering Frederikshab Finorientering Linjelob Bane: Steen
Kompas Kompas (Grov/Fin) Kompas Oplag yngste: Peter
Momentbane Oplag xldste: Steen
TRAC yngste+ Hjelpetrener: Flemming
Postudsatning: Kaj og Niels/Lone

Intervaltraning Senderskoven Stress/Koncentration Feellesstart med slojfer Bane: Flemming
eller lignende. Oplag yngste: Flemming
Oplag xldste: Steen
Hjelpetraner: Pernille
Postudsatning: Anette

43 |22 |Intervaltrening G Stress/Koncentration Feellesstart med slojfer Bane: Pernille

eller lignende. Oplag yngste: Steen

Oplag xldste: Pernille
Hjelpetraner: Kaj
Postudsatning: Steen/Pernille

44 |29 | Forberedelse DM Ultralang S Fysisk trening Rasmus Djurhuus laver oplaeg om
Teoretisk oplaeg (60 minutter) Ca. 30 minutter langdistance.

Ansvarlig: Pernille Buch
Hjelpetraner: Peter

| [3t [pMUtralang  [Gribskv | |

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VEJLE

Statte fil elifeidrest og fslentucviking




N Orientering

GORM OK Gorm — OK Snab
Talentudvikling
Uge | Nov | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
45 5 NIGHTCHAMP PROLOG Felles modetid inden
lebet — kommer pa
facebook
46 |12 Falles modetid inden
NIGHTCHAMP lebet — kommer pa
facebook
47 |19 Falles modetid inden
NIGHTCHAMP lebet — kommer pa
facebook
48 |26 Falles modetid inden
NIGHTCHAMP lebet — kommer pa
facebook

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VEJLE

Statte fil elifeidrest og fslentucviking
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GORM

JELLING

Orientering
OK Gorm - OK Snab
Talentudvikling

Uge | Dec | Lab/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
49 |3 Kompastrening Randbel Hede | Fin- Grovkompas Momentbane Bane: Flemming
TRAC =ldste+ Oplaeg yngste: Peter

Oplaeg ®ldste: Flemming
Hjzlpetrener: Kaj
Postudsatning: Michael og Kaj

50 |10 |Juleafslutning G Bane: Steen
Postudsetning: KK/Asta

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VEILEX

Staite il eliel




