
ORIENTERING - OR 01LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �forbedrer balance, motorik, spring og 
styrke, særligt i bevægemønstre der 
er relevante i forhold til løb

• �opnår et bedre løbeflow

• �kan forcere forhindringerne hurtigt 

• �bevæger sig glidende i passagen, så 
løb, spring, landing og acceleration er 
en sammenhængende bevægelse

(FFM Idræt AI Løb, spring og kast 2.,  
5. og 7. klasse)

AKTIVITET
Eleverne simulerer det at løbe i terræn 
og træner dermed balance, motorik m.m. 
Øvelsen har som udgangspunkt ikke et  
orienteringselement og kan derfor bruges 
på alle alderstrin 

Nøgleord: Forhindring, løb, spring, accele- 
ration, landing

Lokalitet: Græsplæne eller gymnastiksal 
(senere udendørs terræn med naturlige og 
konstruerede forhindringer) 

Tid: 30-90 min.

Antal elever: 2-15 elever pr. bane og max 2 
baner pr. lærer/pædagog

FORHINDRINGSBANEN

Støttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LÆRINGSKORT ORIENTERING - OR 01

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �kan gennemføre hele forhindringsbanen (alle)

• �har styrket balance, motorik og teknik og gen-
nemfører banen hurtigere for hvert gennemløb 
(nogle elever)

• �gennemfører banen med perfekt flow og kan time 
spring rigtigt i forhold til forhindringerne, kan 
lande i balance, holde glidende overgange fra løb 
til spring og tilbage i løb (få elever)

EVALUERING
• �Diskuter med grupperne, hvordan man bedst  

passerer forhindringen, de lige nu arbejder med

• �Diskuter til slut i plenum, hvilke forhindringer der 
var lettest/sværest at passere, og hvordan man 
lettest passerer dem

• �Lad de dygtigste elever demonstrere, hvordan de 
passerer forhindringerne (eller lad en lærer/ 
pædagog demonstrere det)

• �Evalueringen bør ske løbende, så eleverne får 
mulighed for selv at afprøve den teknik, de lige 
har set andre demonstrere med succes

FREMGANGSMÅDE
�Græsplæne/gymnastiksal:

1.	 Saml alle elever. Præsentér alle forhin-
dringerne, og hvordan de skal forceres (skal 
man under, over eller uden om) 

2.	 Grupperne arbejder nu med én forhindring ad 
gangen

3.	 Efter at have arbejdet i ca. 5-10 min med én 
forhindring skiftes der til en ny

4.	 Når eleverne har arbejdet med alle forhin-
dringer enkeltvis, skal der arbejdes med at 
gennemføre hele banen

5.	 Der startes én elev af gangen. Husk at holde 
god afstand mellem eleverne. (Sværhedsgraden 
af forhindringerne kan altid justeres)

6.	 Til slut tages tid på banen for at presse elev-
erne lidt op i fart – dette kan medføre øget 
risiko for styrt m.m.

Variation:

• �Aktiviteten kan udføres i skoven med naturlige 
forhindringer

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �Bænke, sjippetorv, ringe, plint, springbræt, skam-
ler, måtter, madrasser m.m.

Organisering

• �Eleverne inddeles i små grupper af 2-5

• �Byg forhindringsbanen i gymnastiksalen eller på 
en græsplæne, så den kan gennemføres under 
kontrollerede forhold

• �Byg forhindringsbanen i skoven, og brug naturlige 
forhindringer til banen. (I kan fx balancere på et 
væltet træ, springe over en grøft eller løbe slalom 
mellem træer)

SIKKERHED
• �Risiko for styrt ved forhindringerne 

• �Husk passende afstand mellem eleverne ved  
gennemførelse af banen

FORHINDRINGSBANEN
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �har viden om, hvordan virkeligheden kan 
gengives vha. tegn og symboler

• �kan omsætte simple symbol- og perspek-
tivkort til virkelighed

• �har viden om målestoksforhold, og 
hvordan virkeligheden skaleres for, at den 
kan gengives på kort

• �har viden om grundlæggende orienterings-
signaturer og fagudtryk

• �styrker deres samarbejdsevner gennem 
arbejde med fælles kort

(FFM Idræt AI 7. klasse Natur og udeliv)

AKTIVITET
I aktiviteten skal eleverne tegne kort og 
dermed opleve sammenhængen mel-
lem ”virkelighed” og et kort. Øvelsen 
styrker forståelsen af, hvordan virke-
ligheden kan omsættes til et kort – og 
omvendt 

Nøgleord: Kort, tegn, symboler, måle-
stok og målestoksforhold

Lokalitet: Klasseværelse, gymnastik-
sal, skolegård, park eller skov

Tid: 30-180 min.

Antal elever: 1-30 pr. lærer/pædagog

KORTTEGNING

ORIENTERING - OR 02
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �kan tegne et simpelt kort over et 2x2 m område

• �forstår hvorfor og hvordan symboler bruges til at 
gengive virkeligheden 

• �formår at bruge symboler i korttegningen

• �forstår målestoksforhold og formår at tegne kort i 
en eksakt målestok (få elever)

EVALUERING
Opsamling i hold

• �Lad eleverne sammenligne de kort, de har tegnet over det 
samme område:

Hvad har vi/Hvad har vi ikke tegnet på samme måde?

Hvorfor er vores kort så forskellige?

Hvad er tydeligt eller mindre tydeligt at genkende på 
kortet fra virkeligheden

Hvad fungerer bedst fra vores kort?

Diskuter i plenum:

• �Hvordan gengiver man lettest virkeligheden? 

• �Hvad er fordelen ved at bruge symboler i stedet for perspektiv? 

• �Hvordan kan man bruge symboler til at gengive mere 
avancerede objekter? 

• �Hvad var godt/mindre godt ved kortene som I/vi lavede?

FREMGANGSMÅDE
1.	 Placér nogle genstande i de afmærkede områder fx 

kegler, borde, bænke, tov, ringe

2.	 I grupperne tegner hver elev nu et kort over deres 
afmærkede lille område. Kortene skal vise, hvordan 
genstandene står i forhold til hinanden, og skal få 
eleverne til at tænke over, hvordan genstandene 
gengives på et kort 

3.	 Grupperne bytter kort. Man sammenligner nu de 
kort, man har fået fra den anden gruppe og ”bygger” 
det, de andre har tegnet på deres område

4.	 Herefter kan områderne ryddes og bygges op igen, 
hvorefter øvelsen gentages

5.	 Diskuter, hvordan virkeligheden kan gengives med 
symboler, og lad herefter eleverne tegne kort over 
større områder fx klasseværelset, fodboldbanen, 
gymnastiksalen og/eller skolegården – jo større et 
område, jo længere tid, og jo mere krævende er 
øvelsen

For elever fra 7. klasse kan øvelsen udvides med:

6.	 Introducer målestoksforhold, og prøv at lade elev-
erne tegne forskellige kort i korrekt målestoksforhold

7.	 Lad eleverne tegne kort over skolegården, og brug 
derefter deres kort til et orienteringsløb 

8.	 Diskuter med eleverne: Hvordan var det at finde vej 
efter kortet? Hvordan var det i forhold til at bruge et 
luftfoto?

Det er op til eleverne, om de vil tegne kort i perspektiv, 
med symboler eller noget tredje. Øvelsen handler netop 
om at undersøge, hvordan vi bedst muligt omsætter 
virkeligheden til kort

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �Papir og blyant til alle

• �Plastikstrimmel, kridt eller andet til afmærkning 
af et 2x2 m område

• �Diverse redskaber og genstande til at fylde områ-
det (fx kegler, stole, bænke, sjippetorv, ringe)

Organisering

• �Eleverne deles i hold af 2-5 og får hver et papir og 
en blyant

• �Afmærk ét område på ca. 2x2 m pr. gruppe

SIKKERHED
• �Ingen risici

KORTTEGNING

ORIENTERING - OR 02
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan udpege de fire verdenshjørner: 
Nord, Syd, Øst og Vest

• �kan retvende et simpelt orienterings- 
kort vha. kompas

• �formår via kompas at udtage simple 
kompaskurser mod de forskellige 
verdenshjørner

• �har kendskab til kompassets grader, 
og hvordan disse hænger sammen 
med verdenshjørnerne

AKTIVITET
I aktiviteten skal eleverne arbejde med 
simpel kompasforståelse og kendskab 
til verdenshjørnerne

Nøgleord: Retvendt kort, kompaskurs, 
kontrolkort, klippetang, meridianer

Lokalitet: boldbane, terræn, skov

Tid: 15-45min

Antal elever: 1-25 pr. lærer/pædagog

KOMPASROSEN

ORIENTERING - OR 03
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �kan udpege verdenshjørnerne (N, S, Ø og V) vha. 
kompas

• �kan retvende et kort vha. kompas

• �kan finde frem til den rigtige post ved brug af 
grader

• �kan holde en præcis retning over længere af-
stande og ramme posten præcist, når den ikke 
kan ses fra start (få elever)

EVALUERING
• �Tjek om eleverne har de rigtige klip/bogstaver

• �Bed eleverne demonstrere retvending af kortet og 
udtagning af kompaskurs, gerne inden de løber af 
sted. Dette kan også gøres løbende, da eleverne 
hele tiden vender tilbage til start

• �Lav et papir med fire pile, og skriv ”Nord” ved den 
ene. Lad eleverne i par skrive verdenshjørner på 
de resterende tre pile, og lad dem derefter vha. 
kompas vende papiret korrekt i forhold til nord

FREMGANGSMÅDE
1.	 Elevparrene starter i centrum af banen

2.	 Hvert par trækker én brik med et verdenshjørne

3.	 Eleverne finder deres post ved at løbe mod det 
angivne verdenshjørne (fx par nr. 1 tager posten 
mod N, nr. 2 mod NV)

4.	 Eleverne vender tilbage til centrum, når de har 
fundet posten, hvorefter de trækker en ny brik

Variation

• �Samme øvelse men med gradetal i stedet for 
verdenshjørner

• �Eleverne trækker et kort i stedet for brikker. 
Kortet angiver nord og en enkelt post. Eleverne 
finder posten ved at retvende kortet

• �For ekstra sjov kan der indføres discipliner. Når 
man skal mod nord, så hopper man, skal man 
mod syd, så løber man baglæns osv.

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �8 poster med klippetang eller bogstavkode

• �Kontrolkort (til bogstavkoder) til alle 
hold

• �Brikker med verdenshjørner eller 
gradtal 

• �Kort på blankt papir med en enkelt 
post og meridianer

Organisering

• �Lav en bane hvor start og mål er i centrum af banen. Sæt 
de otte poster op henholdsvis: N, NV, V, SV, S, SØ, Ø, NØ

• �Posterne skal i begyndelsen placeres på en åben mark/
boldbane, hvor de kan ses fra start. Afstanden kan derefter 
øges for at gøre øvelsen sværere  

• �Inddel eleverne i par

SIKKERHED
• �Ingen risici

KOMPASROSEN

ORIENTERING - OR 03
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan læse og gennemføre en oriente- 
ringsbane og skelne mellem symbo- 
lerne for hhv. start, mål og post

• �kan vende kortet rigtigt vha. kompas 
eller keglebanens placering

• �kan orientere sig mod de forskellige 
verdenshjørner vha. kompas

(FFM Idræt AI 7. klasse Natur og udeliv)

AKTIVITET
Ni poster sættes op i et kvadrat, og 
der kombineres forskellige ruter mel-
lem dem, som eleverne skal gennem-
føre. Dette læringskort kan indgå som 
en station i kombination med øvrige 
læringskort fx OR03

Nøgleord: Orienteringsbane, verdens-
hjørner, kompas

Lokalitet: Græsplæne eller boldbane

Tid: 25-60 min.

Antal elever: 1-30 elever pr. lærer/ 
pædagog

KEGLEBANEN

ORIENTERING - OR 04
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne kan:

• �gennemføre en orienteringsbane ved hjælp af kort

• �gennemføre en orienteringsbane ved at følge  
retninger eller gradangivelser (uden kort)

• �gennemføre banerne uden at skulle stå stille og 
læse kort ved keglerne, men formår at løbe og 
læse kortet samtidig, og er derved på forkant i 
forhold til banen

EVALUERING
• �Tjek elevernes klippekort, og se om de har klippet 

de rigtige poster

• �Lad eleverne pege banen (de rigtige poster) ud, 
inden de løber fra start

• �Fælles opsamling i plenum:

Hvordan sikrede I jer, at kortet vendte rigtigt?

Hvad var nemmest: At bruge kompas eller 
posterne til at vende kortet rigtigt?

FREMGANGSMÅDE
• �Elevparrene stilles op i kø ved start, og en af  

gangen får holdene et kort med en rute

• �Eleverne løber rundt til keglerne i den rækkefølge 
ruten angiver

• �Til sidst løber de til mål og stiller sig derefter om 
bag i køen ved start – klar til at få en ny rute

Variation

• �Byg banen større fx med flere kegler eller større 
mellemrum mellem keglerne

• �Lad eleverne lave baner til hinanden i kvadratet

• �Tag tid, og lav en lille konkurrence, hvor eleverne 
kan se forbedringer i deres egen tid, når de gen-
nemløber banen flere gange

• �Eleverne løber efter en rækkefølge af verdens-
hjørner eller gradangivelser fx N, V, N, NØ, S  
(først løbes til keglen mod nord, derefter mod 
vest, og fra denne kegle igen mod nord osv.)

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �9 kegler og 9 poster gerne med klip

• �Kort med enkle ruter kombineret af de 9 poster 

• �Kontrolkort til alle hold

Organisering

• �Sæt de 9 kegler/poster op i et mønster med 3x3 
kegler i et kvadrat (kan være fra 10x10 m til op 
mod 50x50 m)

• �Afmærk start og mål (evt. med en stor kegle)

• �Del eleverne i par eller små hold, og giv hvert hold 
et kontrolkort. (Hvis man ikke har kontrolkort, skal 
keglen bare berøres)

SIKKERHED
• �Risiko for sammenstød – sæt evt. mere end én 

keglebane op

ORIENTERING - OR 04

KEGLEBANEN
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan gennemføre en simpel oriente- 
ringsbane også under pres

• �kan planlægge gennemførelsen af 
banen og time sine løb rigtigt i forhold 
til fangerne

(FFM Idræt AI 7. klasse Natur og udeliv)

AKTIVITET
Fangeleg med orienteringselement.  
Sjov aktivitet til opvarmning eller træning 
af orientering for uerfarne orienterings- 
løbere

Nøgleord: Orienteringsløb, orienterings- 
løber, fanger, helle, post, kontrolkort

Lokalitet: Græsplæne, park, boldbane

Tid: 25-45 min.

Antal elever: 5-20 pr. bane og pr. lærer/
pædagog. Ved flere elever kan banen 
udvides med flere poster, eller der kan 
sættes flere baner op

ORIENTERINGSFANGE

ORIENTERING - OR 05
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne: 

• �kan tage de rigtige poster i den rigtige ræk-
kefølge, når der kun benyttes to områder

• �kan tage de rigtige poster i den rigtige ræk-
kefølge, når antallet af poster udvides

• �kan komme igennem legen uden at blive fanget 
én eneste gang (få elever)

EVALUERING
• �Læreren/pædagogen står i et af helleområderne 

og griber med jævne mellemrum fat i en elev, 
som skal udpege, hvilken post der er den næste, 
eleven skal have. Spørg evt. ind til, hvordan elev-
en er sikker på, at det netop er den post

• �Tjek om klip eller bogstaver i kontrolkortet er 
korrekte

FREMGANGSMÅDE
1.	 Tre elever starter med at være fangere

2.	 Resten af elevgruppen får et kort hver og stiller sig 
ud til hver deres post 1 på kortet

3.	 Eleverne skal opsøge alle posterne i den rækkefølge, 
deres kort angiver, mens fangerne prøver at fange 
dem, når de er uden for helleområderne

4.	 Ved hver post noterer eleven det matchende bogstav 
eller klipper kontrolkortet med klippetang

5.	 Legen slutter enten efter en fastsat tid, eller når én 
elev har opsøgt alle poster og er tilbage ved post 1

6.	 Bliver man undervejs fanget, kan der ske én af to 
ting:

Man får en straf i form af en løberunde, engle-
hop eller lignende 
 
Den fangede elev bliver selv fanger og giver 
sit eget kort  og kontrolkort videre til den, der 
fangede ham/hende, som nu fortsætter til 
næste post

7.	 Legen kan herefter startes forfra med nye fangere

Variation

• �Udvid legen på én eller flere af følgende måder:

- Gør afstanden mellem områderne større

- �Drop helleområderne: Der er nu kun helle, når man 
rører en post, og kun én elev kan være på en post af 
gangen

- �Øg antallet af helleområder til fx 4 områder med 3 
poster i hver

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �Plastikstrimler eller toppe til afmærkning af banen

• �12 poster (orienteringsskærme eller kegler) med  
klippetang eller bogstav

• �Kort og kontrolkort til alle elever undtagen fangerne

Organisering

• �2 helleområder afmærkes med strimmel, toppe eller 
linjer på banen 

• �I hvert helleområde opsættes 6 poster

• �Mellem helleområderne skal der være en afstand på 
15-50 m

• �Eleverne får hvert et kort bortset fra fangerne

SIKKERHED
• �Risiko for sammenstød, når eleverne krydser  

banen samtidigt

ORIENTERINGSFANGE

ORIENTERING - OR 05
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan gennemføre en simpel oriente- 
ringsbane

• �kan overskue kortet og direkte 
omsætte symbolernes indbyrdes pla- 
cering i forhold til virkeligheden

• �kan identificere alle kortets symboler 
fx madrasser, bænke, net osv. 

• �kan finde vej vha. et enkelt og over-
skueligt orienteringskort

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, 
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

AKTIVITET
Der løbes små orienteringsruter på 
boldbanen i skolegården eller i gym-
nastiksalen

Nøgleord: Orienteringsruter, oriente- 
ringskort, symboler og signaturer, mål

Lokalitet: Boldbane eller gymnastiksal

Tid: 30-90 min.

Antal deltagere: 1-30 pr. lærer/ 
pædagog 

BOLDBANE-ORIENTERING

ORIENTERING - OR 06
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �taler om symbolerne

• �forstår betydningen af kortets forskellige signa-
turer

• �kan gennemføre alle baner uanset længde og 
sværhedsgrad

• �kan gennemføre banen hurtigt og fejlfrit i en 
presset situation, hvor der tages tid (få elever)

EVALUERING
• �Observer eleverne undervejs: Tøves der, diskuteres 

der,  og er der styr på orienteringen? Hvem tager 
teten på holdet? Er der nogle, der slet ikke finder vej, 
men bare følger med?

• �Saml op med eleverne, lige efter de har løbet en 
bane, og lad dem parvis tale om:

• �Hvilke baner var sværest at gennemføre?

• �Hvordan sikrede I, at kortet var vendt rigtigt?

• �Hvis der var forhindringer undervejs: Hvilke symboler 
på kortet var sværest at forstå?

• �Yderligere hvis der bruges forhindringer: Lad ele-
verne forklare hinanden, hvad de forskellige sym-
boler på kortet betyder, og lad dem pege dem ud for 
hinanden på boldbanen fx ”Det sorte kryds er den 
kegle derovre”

FREMGANGSMÅDE
1.	 Elevholdene stilles i en kø ved start og sendes 

af sted et hold af gangen

2.	 Eleverne får et kort over boldbanen med en 
rute, de skal løbe

3.	 Når eleverne når i mål, stiller de sig igen i kø 
ved start og er klar til at modtage en ny rute

Variation 

• �Lad eleverne løbe individuelt

• �Banerne varieres i længde og sværhedsgrad

• �Tag tid for at udfordre og presse eleverne

• �Sæt forhindringer ud fx bænke, kegler, stole. 
Disse må ikke passeres, men skal være markeret 
på kortet, så eleverne kan orientere sig efter dem. 
Posterne kan nu placeres ved disse forhindringer, 
hvilket giver mulighed for nye ruter

• �Øvelsen kan rykkes indendørs i gymnastiksalen

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �Kort over boldbanen og forhindringer

• �10 poster – brug evt. toppe til 
markering

• �Evt. diverse forhindringer: Bænke, 
kegler, stole, badmintonnet m.m.

Organisering

• �Der laves 4-5 små baner på et kort 
over boldbanen. Hvis der bruges 
forhindringer skal posterne sidde ved sidelinjer, midter-
cirkel eller lignende eller ved bænk, stol o.l.

• �Posterne sættes op

• �Opdel eleverne i små hold

• �Hav evt. forhindringer klar til at øge sværhedsgraden

SIKKERHED
• �Risiko for sammenstød når eleverne er i gang 

samtidigt

BOLDBANE-ORIENTERING

ORIENTERING - OR 06
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LÆRINGSKORT ORIENTERING - OR 07

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan redegøre for orienteringskortets 
signaturer

• �kan finde og udpege navngivne signa-
turer på kortet

• �kan identificere hvad kortets signatur-
er repræsenterer

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, 
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

AKTIVITET
Øvelsen er en lille stafet, der handler 
om at matche signaturers navn og 
symbol 

Nøgleord: Signatur/symbol, signatur-/
symbolforklaring, stafetbrikker

Lokalitet: Boldbane, græsplæne,  
åbent terræn i skoven

Tid: 15-30 minutter

Antal elever: 4-25 elever pr. lærer/
pædagog

SIGNATURSTAFET

Støttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LÆRINGSKORT ORIENTERING - OR 07

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �forstår at symbolerne på brikkerne repræsenterer 
en terrængenstand i virkeligheden

• �kan uden hjælp genkende 75% af signaturerne i 
øvelsen

• �kan genkende alle signaturer i øvelsen (få elever)

EVALUERING
• �Lav en planche med alle signaturbrikker listet i den 

ene side, og alle tekstbrikker (i tilfældig rækkefølge) 
listet i den anden side. I plenum eller i stafetholdene 
tegnes der streger mellem signaturer og tekst, så 
alle kan se, hvilke signaturer der betyder hvad

• �Eleverne på hvert hold skal sortere stakken med 
symbolbrikker i tre bunker: 

- �Grøn bunke: De lette, som alle på holdet  
genkender 

- �Gul bunke: Dem der er lidt svære, som kun nogen 
genkender

- �Rød bunke: De sværeste, som ingen eller kun få 
genkender

• �Gul og rød bunke arbejdes der videre med næste 
gang

FREMGANGSMÅDE
1.	 Gennemgå først signaturerne 

2.	 Eleverne stilles op i hold, og første løber tager 
en tekstbrik

3.	 Eleven løber frem til holdets bunke med sig-
naturbrikker. Her findes den signaturbrik, der 
matcher tekstbrikken, og begge tages med 
tilbage

4.	 Næste løber tager nu en ny tekstbrik og fortsæt-
ter som beskrevet ovenover

5.	 Holdet er færdigt, når bunken med signatur-
brikker er tom 

Variation

• �Antallet af brikker kan varieres, fx kan der vælges 
kun at benytte lette signaturer i starten

• �Øvelsen kan også afvikles i en anden variation:

1.	 På et overskueligt areal sættes et antal poster 
tilfældigt op. Der sættes en signaturbrik på hver 
post 

2.	 Hvert stafethold har en stak tekstbrikker

3.	 Første elev trækker en brik og løber rundt til 
posterne indtil posten med den signatur, der 
matcher teksten på brikken, er fundet

4.	 Med klippetangen stemples i tekstbrikken, og 
derefter løbes der tilbage, og næste elev send-
es af sted

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �Et sæt brikker til signaturstafetten

• �En signaturforklaring pr. hold, 
der viser, hvad alle signaturer 
betyder

Organisering

• �Eleverne deles i hold af 2-5 
elever

• �Der lægges én bunke signaturbrikker et stykke fra 
hvert hold (15-50m)

• �Hvert hold får en bunke tekstbrikker

SIKKERHED
• �Ingen risici

SIGNATURSTAFET

Støttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan beskrive hvad et vejvalg er

• �kan vise og forklare at der kan være flere 
vejvalg til den næste post 

• �kan beskrive hvilke fordele og ulemper, der 
er ved vejvalget (fx at den direkte/korteste 
vej ikke altid er den hurtigste)

• �kan i praksis overskue og vælge mellem 
flere vejvalg på et stræk og efterfølgende 
begrunde deres valg 

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv,  
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab og Idrætten i 
samfundet)

AKTIVITET
Eleverne skal vurdere og tage beslutning- 
er om hvilken vej, der er bedst at vælge i 
orienteringsløbet. Der laves et stjerneløb, 
hvor der til hver post er to eller flere  
forskellige veje, man kan løbe. Eleverne 
tester selv hvilken vej, der er hurtigst/
bedst

Nøgleord: Vejvalg, et stræk (mellem to 
poster)

Lokalitet: Skolegård og nærområde.  
Alternativt park eller ”enkel” skov

Tid: 20-90 minutter

Antal elever: 20-30 pr. lærer/pædagog

VEJVALG

ORIENTERING - OR 08
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �formår at beskrive, hvad et vejvalg er, og hvorfor 
det ikke altid er hurtigst, at løbe den korteste vej 
eller løbe fugleflugtslinjen mellem posterne

• �formår at finde flere vejvalg på alle stræk på 
banen

• �formår at argumentere for fordele og ulemper ved 
hvert vejvalg og kan på et velunderbygget grund-
lag beslutte sig for hvilket vejvalg, der er hurtigst 
(få elever)

EVALUERING
• �Lad de to hold drøfte indbyrdes efter hver post 

hvilke vejvalg (A eller B), som er det hurtigste. Lad 
dem på skift kort begrunde deres valg

• �Lad eleverne tegne alternative vejvalg på kortet, 
se om der er flere muligheder

• �Diskuter efterfølgende i plenum eller i små grup-
per hvilke vejvalgsmuligheder, der er på de for-
skellige stræk, og hvad der er hurtigst

- �Gennemgå fx én post ad gangen og lad elev- 
erne stemme om, hvilket vejvalg der er bedst 
til posten

• �Gennemgå fordele og ulemper ved hvert vejvalg

FREMGANGSMÅDE
1.	 Eleverne samles ved start

2.	 To jævnbyrdige hold stiller sig klar til start og 
får hver et kort (et kort pr. hold eller et kort pr. 
elev)

3.	 De to hold starter samtidig og løber hver deres 
(forskellige) vejvalg til den samme post

4.	 Ved posten venter holdet på det andet hold

5.	 Herefter løber begge holdene tilbage til start, 
men følger nu det vejvalg, som det andet hold 
fulgte før

6.	 Tilbage ved start skal de to hold diskutere 
hvilket vejvalg, der var hurtigst/bedst og hvor-
for

7.	 Holdene får nu et kort med en anden post, og 
øvelsen gentages

OBS: Vejvalgsmulighederne er afmærket på kortet, 
men ikke i virkeligheden

Variation

• �Vejvalgene er ikke afmærket på kortet, og elev-
erne skal selv finde ud af, hvilke vejmuligheder 
der er 

• �Øvelsen laves som en lang rute med flere post-
er, hvor to hold starter samtidig, men tager hver 
deres vejvalg på hvert stræk. Holdene venter på 
hinanden ved hver post og diskuterer vejvalgene, 
før de løber videre 

FORBEREDELSE
• �Eleverne bør inden denne øvelse have arbejdet 

med læringskort OR04, OR06 og OR07

Udstyr og materialer

• �Kort til alle elever (se vejled-
ning via QR-koden)

• �Poster 10 stk. (evt. toppe)

Organisering

• �Posterne sættes ud. Alternativt sætter hver elev/
hold en post ud hver efter opvarmningen

• �Eleverne deles i hold af 2-4 elever

SIKKERHED
• �Risiko for at nogle elever løber forkert. Risikoen 

minimeres ved at afvikle øvelsen i kendt terræn 
fx på skolen, en park eller lille skov med tydelig 
afgrænsning

VEJVALG

ORIENTERING - OR 08
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �genkender terrænets forskellige gen-
stande 

• �kan koble genstande i terrænet med 
signaturer på kortet

• �kan redegøre for signaturer på et  
orienteringskort

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, 
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

AKTIVITET
Eleverne lærer om, hvordan kortets 
forskellige signaturer ser ud i vir-
keligheden, og hvordan man kobler 
signaturerne på kortet med genstande i 
terrænet

Nøgleord: Orienteringskort, terræn, 
signatur

Lokalitet: Skolegård, park eller 
lignende

Tid: 25-90 minutter

Antal elever: 1-30 pr. lærer/pædagog

SIGNATURBINGO

ORIENTERING - OR 09
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
• �Eleverne har kendskab til 75% af kortets signatur-

er og kan genkende dem i skoven

• �Eleverne kan bestemme og genkende alle kortets 
signaturer

• �Eleverne kender alle signaturer og formår uden 
hjælp at planlægge den hurtigste vej rundt til alle 
poster

EVALUERING
• �Når eleverne har fuld plade, tegner de vejvalg på 

deres kort, dvs. de markerer, hvilke poster de tog 
og i hvilken rækkefølge

• �Diskuter med eleverne i plenum:

- Hvilke poster var svære/nemme at finde?

- Hvilke signaturer var sværest at forstå? 

- �Hvilke signaturer så ikke ud, som I havde  
forventet?

• �Samme evalueringsmetode som signaturstafet, 
se læringskort OR07

FREMGANGSMÅDE
1.	 Eleverne samles ved start 

2.	 Hver elev får udleveret et kort med de 6-16 
poster indtegnet

3.	 Hvert hold får udleveret en bingoplade med 3-8 
signaturer, der matcher de signaturer, posterne 
er placeret ved

4.	 Alle hold starter samtidig

5.	 Holdene skal nu opsøge alle posterne ved de 
signaturer, der er på deres bingoplade – de 
bestemmer selv rækkefølgen

6.	 Når eleverne har fundet alle poster på deres 
bingoplade, vender de tilbage til start og får en 
ny plade

Variation:

• �Øvelsen kan laves som en konkurrence: En- 
ten gælder det om at få pladen fuld først, ellers 
gælder det om at klare flest plader på en fastsat 
tid

• �Aktiviteten kan justeres, så der løbes mere

• �Der laves et antal almindelige orienteringsruter 
på de opsatte poster, dvs. rækkefølgen på post- 
erne er bestemt af læreren/pædagogen og er der-
for ikke længere valgfri

FORBEREDELSE
• �Eleverne bør have arbejdet med signaturer og orienteringskort 

fx læringskortene OR06, OR07 og OR08

Udstyr og materialer

• �Kort (orienteringskort over skolegård 
eller park) til alle elever (se QR-kode) 

• �Bingoplader/kontrolkort (se QR-kode)

• �6-16 poster fx toppe som placeres ved 
forskellige terrængenstande

• �En klippetang eller kodebogstav pr. post

Organisering

• �Inden løbet placeres posterne ved forskellige terrængenstande 
inden for kort afstand af start (<500m)

• �På hver post hænges en klippetang eller et ”kode”-bogstav 
som noteres, så der efterfølgende kan kontrolleres, om   
eleverne har fundet de rigtige poster

• �Eleverne inddeles i par eller små hold

SIKKERHED
• �Ingen risici

SIGNATURBINGO

ORIENTERING - OR 09
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan forklare og demonstrere sammen-
hængen mellem orienteringskortets 
højdekurver og terrænets tredimen-
sionale former 

• �formår at konstruere tredimensionelle 
former (i sand eller lignende) ud fra 
orienteringskortets højdekurver

• �kan forklare begreberne højdekurver 
og ækvidistance

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, 
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

AKTIVITET
Øvelsen træner elevernes forståelse af kortets 
kurvebillede. Eleverne får udleveret et kurve-
billede af en bakke, som de skal bygge i sand 
eller et andet passende materiale

Øvelsen har lav intensitet og kan evt. laves af 
et par elever, som ikke kan løbe til idræts- 
undervisningen

Nøgleord: Højdekurver, ækvidistance, slugt, 
udløber, hældningsstreger

Lokalitet: Stor sandkasse, strand eller til- 
svarende der kan formgives (evt. redskaber/
mælkekasser som kan stables)

Tid: 30-60 min

Antal elever: 1-30 pr. lærer/pædagog

KURVER I SAND

ORIENTERING - OR 10
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �forstår betydningen af orienteringskortets brune 
streger og forstår begrebet ækvidistance

• �kan omsætte højdekurverne på et kort til et 3D 
billede, og har en intuitiv forståelse for, hvordan 
kurverne på kortet ser ud i virkeligheden

• �kan omsætte fra 2D til 3D 100% korrekt og formår 
at bruge kurvebilledet til at finde vej efter i prak-
sis (få elever)

EVALUERING
• �Lad eleverne evaluere to hold sammen fx

- �Lad eleverne bygge ud fra den samme kurve- 
tegning, hvorefter de giver hinanden feedback 
på det, de har bygget. Er bakkerne blevet ens? 
Hvorfor? Hvorfor ikke?

- �Lad eleverne tegne kurvebilleder til hinanden og 
derefter give hinanden feedback  og evt. karakter 
fra 1-10 alt efter, hvor godt det andet hold har 
bygget deres bakke

• �Følg med over skulderen, når eleverne bygger, og giv 
løbende feedback på deres resultater

• �Diskuter og gennemgå i plenum begreber og ord 
som ækvidistance, hjælpekurve, slugt, udløber, 
hældningsstreger, fx hvordan ser vi om det går op 
eller ned på en kurve

FREMGANGSMÅDE
• �Gennemgå højdekurver og ækvidistance med 

eleverne

• �Elevholdene gør sig klar med deres materiale

• �Hvert hold får udleveret en kurvetegning (altså en 
2D tegning med brune streger, som man ser på 
et orienteringskort), hvorefter de bygger bakken i 
deres materiale

• �Når eleverne er færdige, kontrolleres det, at den 
konstruerede bakke matcher kurvetegningen

• �Herefter får eleverne en ny kurvetegning, der skal 
konstrueres

Variation: 

• �Eleverne tegner kurvetegninger til hinanden og 
bygger hinandens kurver

• �Eleverne bygger en bakke fra fri fantasi. Derefter 
laver de en kurvetegning af bakken

• �Giv eleverne en kurvetegning med postcirkler på. 
Lad eleverne markere postplaceringerne på deres 
bakke, når den er færdig

• �Lad eleverne tegne tværsnit/profil af kurve- 
tegningerne i stedet for at bygge dem

• �Lav kurvetegninger med forskellig ækvidistance

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �Ark med bakker i forskellige former angivet ved 
højdekurver

• �Sand eller andet at bygge med

Organisering

• �Eleverne deles i små hold af 2-3 elever

SIKKERHED
• �Ingen risici

KURVER I SAND

ORIENTERING - OR 10
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan huske kortsymboler, post- 
placeringer og stræk, mens der  
arbejdes med høj puls og under pres

• �evner at minimere den tid, der bruges 
på kortlæsning

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, 
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab, KTT 5.-9. kl. 
Fysisk træning)

AKTIVITET
Formålet med denne øvelse er at  
minimere den tid, der bruges på  
kortlæsning, og at huske hvad der 
læses på kortet, mens der arbejdes 
fysisk

Nøgleord: Orienteringsrute, kort,  
poster, placering

Lokalitet: Græsplæne, boldbane, park 
eller lignende

Tid: 20-45 min.

Antal elever: 6-30 pr. lærer/pædagog

HUSKESTAFET

ORIENTERING - OR 11
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �husker posternes placering og formår hurtigt 
at identificere tydelige signaturer i omegnen af 
posten

• �kan i en presset sammenhæng få tegnet posterne 
korrekt over på et blankt kort

• �kan ubesværet løbe frem og tilbage og uden  
problemer huske de rigtige postplaceringer  
(Få elever)

EVALUERING
Eleverne taler først sammen holdvis. Derefter sam-
les der op i plenum:

• �Hvad fokuserede I på, da I skulle huske posten?

• �Hvornår var det svært at huske posten?

• �Hvad gjorde det svært?

• �Hvordan tror I, man kan gøre det nemmere for sig 
selv at huske posten rigtigt?

• �Hvad kan man gøre for at løbe bedst muligt  
– også når det bliver hårdt?

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

• �Et kort med orienteringsrute pr. hold 

• �Et kort uden orienteringsrute 
pr. hold

Organisering

• �Eleverne deles i små hold af 3-5

• �Et antal meter foran hvert hold 
lægges kortet med en rute. Af-
standen til kortet kan varieres, alt efter hvor langt 
det ønskes, at eleverne skal løbe

FREMGANGSMÅDE
1.	 Eleverne stilles op i hold ved hvert deres kort 

uden orienteringsrute

2.	 Alle hold starter samtidig

3.	 Når starten går, løber første mand ned og ser 
på rutens første post, løber tilbage og tegner 
den ind på holdets blanke kort

4.	 Når posten er tegnet ind, sendes næste elev af 
sted

5.	 Det hold, der først får tegnet hele ruten over på 
deres blanke kort, har vundet

6.	 Herefter kan øvelsen gentages med nye hold og 
nye ruter

Variation

• �Løbeafstanden kan gøres længere og oriente- 
ringsruten, der skal skrives ned, kan gøres 
sværere

• �En lærerig variation kan laves i par: En elev har 
et kort med rute og skal med ord forklare en 
anden elev, hvor på kortet posterne skal tegnes. 
Den anden elev har et kort med kun start og mål 
påtegnet

SIKKERHED
• �Ingen risici 

HUSKESTAFET

ORIENTERING - OR 11
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan udpege og redegøre for udtrykket 
”ledelinje” 

• �formår at bruge kortets lineære  
signaturer (grøfter, åer, diger, bevoks- 
ningsgrænser m.m.) som ledelinjer, og 
forstår, at disse oftest er lige så sikre 
til navigation som skovens stier og 
veje

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, 
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

AKTIVITET
Eleverne lærer at føle sig trygge i ter-
rænet uden for stierne og finde vej ved 
hjælp af orienteringskortets lineære 
signaturer. Eleverne træner yderligere 
de motoriske færdigheder, der kræves 
for at kunne bevæge sig hurtigt og let 
gennem terrænet

Nøgleord: Ledelinje

Tid: 45-90 min.

Antal elever: 1-30 pr. lærer/pædagog  
– der skal helst være 2 eller flere 
lærere/pædagoger til denne øvelse

LEDELINJER

ORIENTERING - OR 12
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �kender til begrebet ledelinje og kan følge en  
tydelig ledelinje i terrænet

• �kan selv udpege oplagte ledelinjer på et oriente- 
ringsstræk

• �kan løbe gennem terrænet fra en ledelinje til en 
anden (få elever)

EVALUERING
• �Følg op på holdene hver gang, de gennemfører en 

rute

• �Spørg ind til løberne individuelt, men også i ple-
num, så eleverne kan lære af hinandens erfa-
ringer:

- Hvordan føltes det at komme ud i terrænet?

- �Hvor meget lettere/sværere var det at finde 
vej med ledelinjerne frem for stierne?

- �Hvilke ledelinjer er lette/svære at følge i  
terrænet? Hvilke er derfor værd at benytte?

• �Lav en planche med forskellige signaturer eller 
brug en signaturforklaring, og lad eleverne i hold 
eller individuelt markere de signaturer, der kan 
bruges som ledelinjer

FREMGANGSMÅDE
1.	 Tal om, hvad ledelinjer er, og hvordan forskel-

lige ledelinjer ser ud i terrænet

2.	 Del eleverne i små hold af 2-4

3.	 Send et hold af gangen ud på en kort afmærket 
rute, hvor de følger ledelinjer i terrænet. Giv 
eleverne et orienteringskort med over ruten, 
selvom den er afmærket. Eleverne vil opleve 
her, hvordan ledelinjerne på kortet kan se ud i 
terrænet

4.	 Når holdene kommer tilbage sendes de af sted 
på en uafmærket orienteringsrute, hvor der på 
nogle stræk skal følges ledelinjer i terrænet 
(gør det klart på kortet, hvilke ledelinjer der skal 
følges)

5.	 Eleverne kan blive ved med at gennemføre 
flere af de korte uafmærkede ruter i et fastsat 
tidsrum

Variationer:

• �Ruterne kan være af forskellig længde og 
sværhedsgrad alt efter elevernes evner

FORBEREDELSE
• �Eleverne bør forinden have arbejdet med læringskort  

OR 06, OR 07, OR 08, OR 09 og OR 11

• �Der skal anskaffes skovtilladelse til aktiviteter uden for 
skovens stier. Dette gøres nemt via Naturstyrelsen

• �Udstyr og materialer

• �Kort med introduktionsrute (max 
længde 1000 m)

• �Kort med små forskellige orienterings-
ruter (længde 1000-1500 m)  
(se eksempler via QR-kode)

• �Poster eller toppe til ruterne 

• �Plastikstrimmel eller lignende til afmærkning af en kort 
introduktionsrute

Organisering

• �Afmærk introduktionsruten

• �Sæt poster ud på de korte orienteringsruter

SIKKERHED
• �Risiko for at eleverne løber forkert i skoven. Brug 

derfor gerne mindre skov eller parkarealer til 
øvelse

LEDELINJER

ORIENTERING - OR 12
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan demonstrere kortlæsningsfærdigheder i 
teori og praksis

• �formår at planlægge og samarbejde om at løse 
den givne opgave

• �formår at arbejde individuelt og sammen i en 
presset konkurrencesituation, hvor det både 
handler om at fordele opgaver, men også om  
at løse sin egen opgave så godt som muligt

 • �kan vurdere sig selv og udpege egne stærke og 
svage sider som orienteringsløber

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, IR. 7.-9. kl. 
IR Samarbejde og ansvar, Ordkendskab)

ORIENTERING - OR 13

POINTLØB

AKTIVITET
Find så mange poster som muligt, og 
scor derved så mange point som muligt 
indenfor et begrænset tidsrum

Nøgleord: Kortlæsning, orienterings- 
kort, kontrolkort, planlægning

Lokalitet: Park eller bynær skov

Tid: 30-90 min.

Antal elever: 3-30 pr. lærer/pædagog  
– der skal helst være 2 eller flere 
lærere/pædagoger til denne øvelse

Støttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �forstår at planlægning er en væsentlig del af øvelsen 
og får på holdet besluttet en god rækkefølge at finde 
posterne i, inden der løbes fra start

• �formår uden problemer at samarbejde om at fordele 
posterne mellem sig bedst muligt og formår individuelt 
at finde dem i hurtigst mulige rækkefølge

• �formår løbende at tilpasse planen til tidskravet – fx ved 
at tage færre poster end planlagt, hvis man undervejs 
kan se, at der løbes langsommere end beregnet  
(få elever)

EVALUERING
• �Eleverne tegner på kortet, hvordan de fordelte post- 

erne, og hvilken rækkefølge de tog dem i. Kortene 
hænges op, så eleverne kan blive inspirerede af 
hinandens valg

• �Eleverne svarer i holdene på følgende spørgsmål:

- �Hvad var jeres plan fra start? Hvor mange poster 
regnede i med at tage, og i hvilken rækkefølge?

- �Hvordan ændrede I planen undervejs?

- �Hvad gjorde, at I var nødt til at ændre planen?

- �Hvordan kunne I have fået flere point?

- �Hvad kan I gøre bedre næste gang, I løber point-
løb?

• �Svarene skrives på bagsiden af orienteringskortet

FREMGANGSMÅDE
1.	 Gør eleverne opmærksomme på, hvor lang tid 

de har til at finde poster (fx 45 min.)

2.	 Hver elev får et orienteringskort, hvorpå alle de 
udsatte poster er markeret

3.	 Holdene startes samtidig og skal nu indenfor 
tidsrammen finde så mange poster som muligt 
(man skal følges ad med resten af sit hold)

4.	 Det giver 10 point at finde en post. Posten skal 
stemples med klippetang i kontrolkortet, som 
bevis på at den er fundet

5.	 Holdet med flest point, når tiden er gået,  
vinder

6.	 Kommer man i mål efter tiden er udløbet, giver 
det en straf på 10 point for hvert påbegyndt 
minut

Variation

• �På holdet må man fordele posterne i mellem sig 
og løbe hver sin vej for at nå flere poster. Dette 
kræver et kontrolkort til hver elev

• �Lad eleverne løbe individuelt, så de dermed kun 
skal planlægge deres eget løb

• �Lad de poster, der er sværest at finde eller længst 
væk, give flere point (15 eller 20 alt efter længde/
sværhedsgrad)

FORBEREDELSE
Der skal anskaffes skovtilladelse til aktiviteter uden for 
skovens stier. Dette gøres nemt via Naturstyrelsen 

Udstyr og materialer

• �Et orienteringskort til hver elev med 
start, mål og postcirkler (evt. kan 
luftfoto også bruges) (se eksempler 
via QR-kode)

• �Kontrolkort til alle hold

• �Et passende antal poster med klippetænger evt. skrive- 
redskab 

• �Alle hold skal have et ur, så de kan være tilbage til tiden

Organisering

• �Posterne sættes ud

• �Del eleverne i små hold af 2-4

SIKKERHED
• �Risiko for at eleverne løber forkert. Brug derfor 

gerne et kendt og klart afgrænset område, særligt 
de første par gange øvelsen afvikles

ORIENTERING - OR 13

POINTLØB

Støttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan vise og forklare hvordan man udtager en 
kompaskurs

• �kan holde kursen over åben mark og gennem 
terrænet i skoven

• �kan omregne deres skridt til en afstand

• �forstår det matematiske princip i omregningen

• �kan forklare princippet om målestoksforhold

• �kan omregne afstande på kortet til afstande i 
virkeligheden

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, IR. 7.-9. kl. 
IR Ordkendskab)

AKTIVITET
Øvelsen går ud på at holde en præcis 
kompaskurs og kende sin skridtlængde, 
så man derved kan måle en afstand på 
kortet og ved hvor mange skridt, man 
skal tage, før den afstand er tilbagelagt

Nøgleord: Skridttælling, målestoksfor-
hold, kompaskurs

Lokalitet: Skov, park eller græsplæne

Tid: 45-90 min.

Antal elever: 3-30 pr. lærer/pædagog  
– der skal helst være 2 eller flere 
lærere/pædagoger til denne øvelse

ORIENTERING - OR 14

KOMPAS MED SKRIDTTÆLLING
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �kan tage en kompasretning og udpege den rigtige 
post, såfremt den kan ses fra start

• �kan indenfor en rimelig fejlmargin (5-10 %) ramme 
den rigtige afstand til posterne med deres skridt-
tælling 

• �kan ramme posterne over længere afstande  
(100 m+) i terræn, kun ved hjælp af retning og 
afstand (få elever)

EVALUERING
Der evalueres løbende, mens øvelsen står på:

- Hvordan går det?

- Hvor præcist rammer I posterne? 

Lav opsamling i plenum eller i holdene. Brug fx følgende spørgs- 
mål:

- Hvor holdt I kompasset?

- Hvordan håndterede I at holde retningen, mens I løb?

- �Hvilke poster kom I tættest på med afstand og retning? 
Hvad gjorde, at det var netop disse poster, I kom tættest 
på?

- Hvilke poster var I længst fra? Hvorfor netop disse?

- �Hvordan tror I, jeres teknik med kompasset kan forbedres? 
Hvad kan I gøre anderledes/bedre?

- �Hvad betyder det for jeres skridttælling, at der ikke 
løbes på en græsplæne, men i stedet i terrænet uden for 
stierne?

FREMGANGSMÅDE
1.	 Eleverne starter med hver især at tælle, hvor mange skridt 

de tager på den opmålte 50/100 m strækning – hver elev 
noterer dette

2.	 Eleverne samles til start 

3.	 Hvert hold får udleveret et skema med flere retninger målt 
i grader. Øvelsen er et stjerneløb, så i hver af de angivne 
retninger står en post 

4.	 Eleverne tager nu en kompaskurs og tæller antallet af skridt 
fra start og ud til posten i den valgte retning

5.	 Antallet af skridt noteres i skemaet og omregnes herefter til 
meter ud fra den oprindelige skridttælling og til sidst (ved 
hjælp af et angivet målestoksforhold) til den tilsvarende 
længde på et orienteringskort

6.	 Herefter løber holdet tilbage til start og udtager en kom-
paskurs i en af de andre retninger på skemaet

7.	 Når holdet har fundet alle poster fra skemaet, får de et 
”blankt” orienteringskort med en rute – dvs. et hvidt papir 
med meridianer og en kort orienteringsrute i et angivet 
målestoksforhold (se eksempel via QR-kode nedenfor)

8.	 Eleverne skal nu gennemføre ruten ved hjælp af kompas- 
kurser. Inden der løbes til næste post måles afstanden til 
posten på kortet og omregnes til skridt. Antallet af skridt 
noteres 

9.	 Eleverne løber, holder retningen med kompasset og tæller 
skridt. Derefter ser de om det passer med, at de når posten 
med det beregnede antal skridt

10.	 Eleverne er færdige, når hele ruten er gennemført

Variation:

• �Orienteringsruten gennemføres uden kort vha. et skema med 
angivne kompasretninger og antal meter til næste post

• �Øvelsen bliver sværere ved at øge afstanden til posterne

FORBEREDELSE
• �Eleverne bør tidligere have arbejdet med læringskort OR03

• �Der skal anskaffes skovtilladelse til aktiviteter uden for skov-
ens stier. Dette gøres nemt via Naturstyrelsen

Udstyr og materialer
• �Lav et skema med kompasretninger,  

antal skridt og beregnet antal meter  
(se eksempler via QR-kode)

• �Det antal poster, man ønsker at bruge i 
øvelsen

• �Kompas til alle elever

• �En rute på et ”blankt” orienteringskort

Organisering
• �Posterne sættes op, så det passer med de retninger, man har 

angivet i skemaet 

• �Marker en længde på præcis 50 eller 100 m, som eleverne kan 
bruge til at tælle skridt

• �Mål afstanden til posterne, så der kan tjekkes, hvor tæt på 
eleverne rammer med deres omregning vha. skridttælling

• � Del eleverne i hold af 2-4

SIKKERHED
• �Risiko for at løbe forkert. Start derfor med at lave 

øvelsen i et afgrænset og kendt område

KOMPAS MED SKRIDTTÆLLING

ORIENTERING - OR 14
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LÆRINGSKORT

LÆRINGSMÅL
Eleverne:

• �kan arbejde med deres koncentration 
og visuelle hukommelse og formår at 
løse et orienteringsstræk ved kun at 
kigge en enkelt gang på kortet

• �kan danne sig billeder af terrænet 
ud fra kortet uden at have mulighed 
for direkte at sammenligne kort med 
terræn

(FFM Idræt AI 7.-9. kl. Natur og udeliv, 
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

AKTIVITET
Eleverne finde poster ved at huske  
postens placering, kun ved at have kig-
get i kort tid på orienteringskortet

Lokalitet: Skov, park eller skolegård

Tid: 30-90 min.

Antal elever: 1-30 pr. lærer/pædagog. 
Hvis øvelsen laves i skoven skal der 
helst være 2 eller flere lærere/pæda- 
goger til denne øvelse

ORIENTERING - OR 15

HUSKELØB
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LÆRINGSKORT

TEGN PÅ LÆRING
Eleverne:

• �kan uden hjælp huske korte (<100 m) enkle stræk, 
hvor der kan følges stier eller ledelinjer til posten

• �kan gennemføre et enkelt huskeløb i ukendt terræn, 
hvor der kan følges ledelinjer mellem posterne

• �kan huske lange (<250 m) svære stræk, hvor der ikke 
kan følges stier eller ledelinjer til posten (få elever)

• �kan efterfølgende tegne hele det afsluttende huske-
løb over på et blankt kort (få elever)

EVALUERING
• �Eleverne skal på holdet forklare hinanden, hvordan de finder 

ud til posten, inden de løber af sted

• �Når eleverne kommer tilbage til start, forklarer de læreren/
pædagogen, hvordan de udførte strækket i praksis. Hvad 
kunne de rent faktisk huske?

• �Efter det lange afsluttende huskeløb skal eleverne forsøge at 
tegne hele ruten ind på et orienteringskort, hvor kun start i 
forvejen er markeret. De skal undervejs forklare til læreren/
pædagogen:

- Hvad de holdt øje med på de enkelte stræk?

- Hvilke stræk var nemme/svære at gennemføre?

- Hvad gjorde netop disse stræk lette/svære?

• �Lad eleverne se et kortudsnit med start og én post i et kort 
tidsrum på 10-20 sek. Herefter skal de selv tegne kort over 
strækket til posten:

- Hvordan lykkes de med den opgave?

- Hvad er det de husker?

- Hvad tegner de med?

FREMGANGSMÅDE
1.	 Eleverne samles i hold ved start

2.	 Ved start hænger et kort, hvorpå der er mar- 
keret 10 poster med numrene 1-10. Afstanden til 
posterne kan være fra 25-250 m alt efter elev-
ernes niveau

3.	 Holdene kommer nu frem et ad gangen og får 
at vide, hvilken af de ti poster de skal finde

4.	 Herefter kigger eleverne på kortet i ca. 10-20 
sek. og lægger det fra sig ved start. De løber af 
sted og skal nu ud fra deres hukommelse finde 
frem til posten

5.	 Når de har fundet posten, vender de tilbage 
til start og vælger en ny post. Når eleverne 
har godt styr på det eller kender omgivelserne 
godt, skal de huske 2 eller 3 poster på én gang

6.	 Når et hold har fundet alle ti poster sendes de 
af sted på et længere huskeløb (ca. 1,5-3,0 km)

7.	 Her får de fra start lov til at kigge på et kort- 
udsnit med start og post 1 

8.	 Som før husker de strækket, og kortudsnittet 
bliver ved start

9.	 Ved post 1 sidder et tilsvarende kortudsnit med 
post 1 og post 2, som igen huskes

10.	 Sådan fortsætter ruten indtil den i sidste ende 
slutter tilbage ved start. Når eleverne er til-
bage, er øvelsen færdig

FORBEREDELSE
• �Eleverne bør have arbejdet med læringskortene fra OR06 til og 

med OR12 – og  særligt OR11

Udstyr og materialer

• �Poster nok til hele øvelsen

• �Kort til lærer/pædagog med hele huske-
ruten

• �Kort uden rute, men med markeret start

• �Små kortudsnit til at sætte ud på poster- 
ne

Organisering

• �Poster og kortudsnit sættes op. Man må ikke kunne se fra den 
ene post til den næste

• �Eleverne deles i små hold af 2-4 (øvelsen kan også afvikles 
individuelt)

• �Poster og kortudsnit sættes op. Man må ikke kunne se fra den 
ene post til den næste

• �Eleverne deles i små hold af 2-4 (øvelsen kan også afvikles 
individuelt)

SIKKERHED
• �Risiko for at løbe forkert. Brug derfor et afgrænset 

område til øvelsen

HUSKELØB

ORIENTERING - OR 15
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