Team Vejle Orientering
Talentudvikling

Til foraeldre og lebere
Traeningsplan for talentudvikling SNAB/GORM for forar 2014.

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

En del treeningsgange 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 sa@rger 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 afhaengige af JER i treeningen, skal vi have afbud senest tirsdag far
treeningen torsdag. | sender en SMS til Pernille (31311847) eller Steen (51924369). Da vi
har faet mulighed for at anvende TRAC TRAC, vil vi meget gerne have, at | overholder
denne afbudsfrist, af hensyn til fordeling af enheder.

Mad:
Det er vigtigt at spise proteinrigt lige efter treeningen, sa tag en god 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/steevner/traeningslab, der kan vaere interessante at deltage i,
markeret med grat.

TC-samlingerne er for de lgbere, der ermed i TC.
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Der vil igen veere mulighed for at treene med VIF (Vejle Idraetsforening) om mandagen kl 17-
19 i hvert fald frem til paske, det koster 200 kr, som man selv betaler til VIF.

Der traenes intervaller pa mellem 600 og 2000meter, samt styrketraening i VIFs nuvaerende
styrkelokaler (for de, der gnsker det).

Nar VIFs nye styrkecenter star klar (op mod paske) vil der komme en saerskilt pris for
brugen af dette.

Laeringstur:

Forarets laeringstur gar til Tiomila i Sverige 3./4. maj, sa seet allerede nu kryds i kalenderen.
Der kommer yderligere information mm. hurtigst muligt. Men ved | allerede nu, at | kan
deltage, sa vil vi meget gerne vide det.

Vi ses.

Pernille, Steen, Steffan og Michael

Team Vejle Orientering stottes af ELlTE

VEILE



Y
GORM

JELLING

Team Vejle Orientering
Talentudvikling

VEILE

Uge | Jan | Leb/Emner Sted Praktik Ansvarlig
Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
9 Opstart S O-rytmen opfriskning Bane med klyngeposter og | Oplag yngste: Pernille
Informationer om foraret — Farttilpasning lange lobestrack Oplaeg xldste: Steen
inkl. leeringstur Gron, gul, red..... (De yngste bruger TRAC | Hjzlpetraener: KK
Velkomst TRAC) Baner: Pernille
Postudseatning: Niels/Kaj
3 13 | Mulighed for trening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
15 | Styrketreening Fysiocenter Kristian vil fortelle Medbring treeningstoj Kristian (Pernille)
Treningsplanlagning Sjellandsgade | omkring styrketreening og | (indenders)
OBS: ONSDAG 23a, Vejle kl. | treningsplanlegning
Sammen med TC 18.30
4 20 | Mulighed for trening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
23 | Intervaltrening G Intervaltraening pa faste Korte slgjfer med Treener: Pernille

poster

varierende langder

Hjelpetrener: Steen
Bane: Poul Erik

Grundlaeggende/udvidet
kurveforstaelse

5 27 | Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
30 | Kurvetraning S Kurver — tortreening Bane pé ren kurvekort Oplaeg yngste: Michael

(ZEldste TRAC TRAC)

Oplag xldste: Steffan
Hjelpetraner: Pernille
Bane: Michael
Postudsetter: Henning/Peter
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Uge | Feb | Lab/Emner

Sted

Praktik

Ansvarlig

Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
6 Gjern Bakker
Night Champ
7 Vinterferie
INGEN TRANING/
SELVTRANING ©
8 17 | Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
20 Silkeborg
Night Champ Nordskov
9 24 | Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
9 27 Sukkertoppen
Night Champ
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JELLING VEJLE
Uge | Marts Lob/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
10 |3 Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
6 Kompas Tykhgjet Grundleggende og Koridorleb med GPS ur | Oplaeg yngste: Pernille
Udvidet kompas (Yngste TRAC TRAC) Oplaeg «ldste: Steen

Hjalpetrener: KK, Steffan
Bane: Steen
Postudsetter: KK/Asta

Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
13 Kompas fortsat samt S Grundlaeggende og T14 (evt. mere Oplag yngste: Michael
forberedelse Nordjysk Udvidet kompas koridorlab) Opleg ldste: Steffan
Se pa kort Nordjysk Hjelpetrener: Steen
Bane: Steffan
Postudsetter: Flemming/Niels
12 |17 Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
20 Kurvetrening G Grundleggende/udvidet | Lob péd kurvekort Oplaeg yngste: Steen
kurveforstaelse (£ldste TRAC TRAC) Oplaeg «ldste: Pernille
Hjalpetrener: KK, Steffan
Bane: Steen

Postudsatter: KK/Asta
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27 Forberedelse DM Nat S Flemming kommer med | Natbane med fokus pa Oplaeg yngste: Michael
oplaeg med fokus pa DM | koncentration og vejvalg | Oplaeg ldste: Flemming
Nat — se pé kort mm. (forskel pa dag/natleb) Hjelpetraener: KK, Pernille
(Yngste TRAC TRAC) Bane: Flemming
Postudseaetter: Kaj/Peter
14 |31 Mulighed for treening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19
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JELLING VEJLE
Uge | Apr | Lab/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
15 |3 Aktiv Kortlaesning Gedding At veere pa forkant med T18-T19 Oplaeg yngste: Steffan
Kortleesning i fart orienteringen (Zldste TRAC TRAC) Oplaeg axldste: Steen
Kortlaesning i fart Hjelpetraner: Michael

Bane: Steffan
Postudsatter: Poul Erik/Seren Germann

16 |7 Mulighed for trening med | Vejle Stadion

VIF kl. 17-19
10 | Forberedelse DM Sprint Jelling By Forberedelse Sprint — Sprint i Jelling By Oplag yngste: Steen
koncentration Udvalgte laber med TRAC | Oplaeg @ldste: Poul Erik
Se pé kort over Lemvig TRAC Hjelpetraner: Pernille

Bane: Poul Erik
Postudsatter: Poul Erik/Seren Germann

Mulighed for trening med | Vejle Stadion
VIF kl. 17-19

Streekplanlegning Kort bane - fokus pé teori | Oplaeg: Ulrika

Stress (50% teori) Hjelpetrener: Michael
Traethedstilpasning (yngste TRAC TRAC) Bane: Ulrika
Postudsetter: Niels/Henning

Maéske stadig mulighed for
treening med VIF k1. 17-19

Vejle Stadion
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Uge |Maj | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
18 |1 Forenkling af kortet G Tegn skitsekort T17 Oplaeg yngste: Steffan
Lob efter skitsekortet pa Oplag «ldste: Pernille
de forste 4 poster. (£ldste TRAC TRAC) Hjalpetrener: KK
Bane: Steffan
Postudsatter: KK/Asta
19 |5 Maske stadig mulighed for | Vejle Stadion
treening med VIF kl. 17-19
8 Forenkling af poster Fremmed skov | Forleenge/forsterre poster | T21 Oplag yngste: Michael
(evt. Lane Indleb (Yngste TRAC TRAC) Opleg ldste: Pernille
skov hos Hjalpetrener: Steen, KK
Kolding/ Bane: Michael
Horsens) Postudsatter: Flemming/Kaj
20 |12 | Méske stadig mulighed for | Vejle Stadion
treening med VIF k1. 17-19
15 | Bomteknik Frederikshdb | Bomteknik T22 Oplaeg yngste: Pernille
Bomstrategi (ZEldste TRAC TRAC) Oplag xldste: Steen
Kortlaesning Hjelpetrener: KK
Bane: Steen
Postudsatter: KK/Asta

21 19 | Maske stadig mulighed for | Vejle Stadion
treening med VIF kl. 17-19
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22 | Bomteknik S Bomteknik T22 forste del af banen Oplaeg yngste: Steen
Bomstrategi derefter alm. Bane. Oplaeg «ldste: Steffan
Kortlaesning Hjalpetrener: Pernille, KK

(Yngste TRAC TRAC) Bane: Steffan
Postudsatter: Peter/Hennin

22 |26 | Maéske stadig mulighed for | Vejle Stadion
treening med VIF kl. 17-19
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Uge | Juni | Lab/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
23 |2 Maske stadig mulighed for | Vejle Stadion
traening med VIF kl. 17-19
5 GRUNDLOVSDAG
FRI
24 |9 Maske stadig mulighed for | Vejle Stadion
traening med VIF kl. 17-19
12 | Stafettreening (Gyttegard) — | Stress Slajfer Oplag yngste: Pernille
hvis det er Feellesstart Fellesstart Oplag xldste: Steen
mulig ellers (£ldste TRAC TRAC) Hjelpetrener: KK, Steffan
anden Bane: Steen
fremmed skov Postudsatter: KK/Asta/Nina
15 | Vejle Stafet
25 |16 |Maske stadig mulighed for | Vejle Stadion
traening med VIF kl. 17-19
19 | Afslutning Sendermarks- Bane/Oplaeg: Steen
skoven Postudsatter: Anette
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