N Orientering
OK Gorm - OK Snab
Talentudvikling

Til foraeldre og lobere i Team Vejle Orientering.
Traeningsplan for talentudvikling SNAB/GORM for forar 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 ud i andre skove. Disse er ikke alle fastlagt, der vil derfor
komme information pa facebook om skov og mgdested, s 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). Da vi anvender TRAC TRAC,
vil vi meget gerne, at | overholder denne afbudsfrist af hensyn til fordeling af
enheder.

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

Taj:
Veer omkleedt til tiden og hav varmt skiftetgj, seebe og handkleede 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:
Ungdoms tiomila 7.-9. august i Sverige. Sidste weekend i sommerferien! Afgang meget
tidligt fredag morgen, prov at fa det med i din families ferieplaner. 1 stafet + 2 individ. Igb!

Vi ses.
Peter, Flemming, Steen & Pernille

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VELE X



N Orientering
GORM OK Gorm — OK Snab

JELLING Talentudvikling

Uge |Jan | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig

Traeningsopstart G Stress, koncentration, Fellesstart/Interval/slgjfer | Bane: Steen
Gruppeinddeling fokus pé eget lob Oplaeg yngste: Pernille
Intervaltraeening Oplaeg axldste: Steen

Hjelpetraener: Kaj
Postudsetning: KK/Asta

3 15 | Intervaltrening S Stress, koncentration, Feellesstart/Interval/sleojfer | Bane: Peter

fokus pa eget lob Oplaeg yngste: Flemming

Oplag ldste: Peter
Hjelpetraener: Pernille
Postuds@tning: Michael og Niels

29 | Fysisk treening S Bakketraening Flemming
Peter

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VEJLE

Statte fil elifeidrest og fslentucviking



Orientering
OK Gorm - OK Snab
Talentudvikling

Uge | Feb | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
5 1 Fidusleb

6 5 Night Champ Bjerre Skov

8 19 | Night Champ Risskov

9 26 | Night Champ Sletten

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

Staite fil elfeidre! og elentuoviking
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Orientering
OK Gorm — OK Snab

Talentudvikling
Uge | Mar | Leb/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
10 |4 Natcup Syd Marielund
(Onsdag)
5 Natlobstrening Norlund Nat-teori Almindelig bane Bane: Flemming
TVO Dysten 1 Kompas Emit + Trac Oplag yngste: Peter

Oplaeg xldste: Flemming
Hjelpetraner: Pernille
Postuds@tning: Henning

11 |11 |Natcup Syd Strib
(Onsdag)
12 | Forberedelse DM Nat G Se pa kort Marbaek Fellesstart/Interval/slgjfer | Bane: Steen
(teoretisk) Oplag yngste: Pernille
Intervaltraening Oplag xldste: Steen

Hjelpetraener: Kaj
Postudsetning: Steen

12 |18 |Natcup Syd Haraldsholm
(Onsdag)
19 | DM Nat "Prolog” Palsgard Klar til DM Nat Alm. Kort natbane Bane: Pernille
Spandingsniveau TRAC Oplaeg yngste: Pernille

Opsamling nattreeninger
marts

Team Vejle Orientering stottes af

ELITE

VEJLE

Oplaeg xldste: Steen
Hjezlpetrener: Flemming
Postudsatning: KK/Asta

Statte fil elifeidrest og fslentucviking
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JELLING

Intervaltraening

Orientering
OK Gorm — OK Snab
Talentudvikling

Stress, koncentration Feellesstart/Interval/Slejfer | Bane: Flemming

Leb dit eget lab

Team Vejle Orientering stottes af

Oplag yngste: Flemming
Oplag xldste: Peter
Hjelpetraner: Kaj
Postudsatning: Morten S

ELITE
VEILE
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N Orientering
GORM OK Gorm — OK Snab

JELLING Talentudvikling

Simpel/udvidet T15-T16 Bane: Peter

kurveforstaelse TRAC Oplaeg yngste: Peter
Oplaeg ldste: Steen
Hjalpetraner: Pernille
Postudseetning: Michael og Kaj

16 |16 |Kurvetrening Frederikshab | Kurveforstaelse Lab pé kurvekort Bane: Steen

TVO Dysten 2 EMIT + TRAC Oplaeg yngste: Steen
Oplag xldste: Pernille
Hjzlpetrener: Kaj
Postudsetning: KK/Asta

17 |23 | Kurvetrening Hgjen Kurveforstaelse Blandende tekniske Bane: Flemming
momenter ift. Oplaeg yngste: Pernille
Kurveforstaelse — Oplaeg ldste: Flemming
opfelgning treening 9+16/4 | Hjelpetrener: Steen
TRAC Postudsatning: Niels og Peter
18 |30 |Intervaltraening G Stress, koncentration, fart, | O-Intervaller Bane: Pernille
Teknisk teknik Oplaeg yngste: Pernille

Opleag «ldste: Peter
Hjzlpetrener: Kaj
Postudsetning: Steen

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VEJLE

Statte fil elifeidrest og fslentucviking



N Orientering
GORM OK Gorm — OK Snab

JELLING Talentudvikling

19 |7 Finorientering Stenderup Grov/Fin-orientering Koridor-bane Bane: Peter
Kompas TRAC Oplag yngste: Peter
Oplag xldste: Pernille
Hjzlpetrener: Steen

Postudsatning: Anette

Kr. Himmelfartsdag FRI

21 |21 | Teknik ved poster Fovslet Mellemdistance Mangepost bane — T24 Bane: Steen
Ind- og udleb TRAC Oplaeg yngste: Steen
Postarbejde Oplaeg ldste: Flemming

Hjalpetraner: Kaj
Postudsatning: KK/Asta

Forberedelse DM Sprint Terring By Tekniske momenter ift. Sprint bane Bane: Pernille/Poul Erik

Sprint disciplinen TRAC Oplaeg yngste: Pernille

Evt. kigge péa sprintkort Oplag xldste: Steen

(Roskilde) Hjelpetraner: Kaj
Postudsatning: PE/Pernille

Team Vejle Orientering stottes af ELITE

VEJLE

Statte fil elifeidrest og fslentucviking
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JELLING

Orientering

OK Gorm — OK Snab

Talentudvikling

Uge | Juni | Lob/Emner Sted Teori Praktik Ansvarlig
23 |4 O-teknisk opleg S Banelaegningsoplaeg Joggetur Bane: Flemming
Hjalpetraener: Pernille
24 |11 |Finorientering Munkebjerg Grov/Fin-orientering Koridor-bane Bane: Peter
Kompas TRAC Oplag yngste: Flemming
Opleag «ldste: Peter
Hjalpetraner: Kaj
Postudsetning: Henning
25 |18 | Afslutning Senderskoven | Omvendt jagtstart pa Made by Steen Bane: Steen
baggrund af TVO dysten Samlet oplag
1+2 Hjelpetrener:

Postudsetning: Anette

Team Vejle Orientering stottes af

ELITE
VEJLE

Statte fil elifeidrest og fslentucviking




