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Om hæftet

Dette hæfte er en lærervejledning til idrætsundervisningen i oriente-
ringsløb i grundskolen. Lærervejledningen giver en introduktion til de 
mest basale orienteringsfaglige elementer, så læreren bliver klædt or-
dentligt på til at afvikle undervisningen i orienteringsløb.
Lærervejledningen hører sammen med undervisningsforløbet ”Lær at 
finde vej”, der er et forløb på 5 undervisningsmoduler. Forløbet er tilret-
telagt til 6./7. klassetrin, men kan sagtens anvendes på andre klassetrin 
også, da der kan justeres på sværhedsgraden i de enkelte aktiviteter.

Hæftet er udarbejdet under projektet ”Find vej i Skolen” og tager ud-
gangspunkt i, at skolen har en Find vej i Skolen-pakke. Se bagsiden for 
mere information om Find vej i Skolen og Find vej i Skolen-pakken.

Med til hæftet hører en mappe med undervisningsforløbet. Undervis-
ningsforløbet består af 5 ark - et for hvert modul - som kan tages med ud 
til den praktiske afvikling af undervisningen i orienteringsløb. 

Find vej i Skolen er støttet af:
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Høj puls og sved på panden. Koncentration og 
hjernearbejde. Smil på læben og en sjov og an-
derledes idrætsoplevelse. Det er orienteringsløb 
i skolen.

Alle elever kan være med. No-
gen løber hurtigt, men bruger 
lang tid på at finde vej. Andre er 
bedre til at finde vej, men løber 
til gengæld ikke så hurtigt. Og 
nogle mestrer måske den kræ-
vende kombination af at finde 
vej og løbe - samspillet mellem 
hjerne- og hjertearbejde.

Orienteringsløb
Høj puls og fuld koncentration

Orienteringsløb er en 
sport som kan dyrkes 
af alle og på alle ni-
veauer. Lige fra moti-
onisten som nyder at 
løbe en tur i naturen, 
til landsholdsløberen 
som træner benhårdt 
i flere timer om da-
gen. Fælles for dem

begge er nemlig, at de synes det er sjovt at glem-
me tid og sted mens de suser rundt fra post til 
post - fuldt koncentreret om at finde den næste 
post hurtigst muligt.
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Danmark
Blandt verdens bedste orienteringsnationer
Ikke alle ved det, men i Danmark er vi 
faktisk blandt verdens bedste til orien-
teringsløb.

i 2014, 2015 og 2016 har det dan-
ske landshold vundet mange EM- og 
VM-medaljer - faktisk hele 17 medaljer, 
og heraf 8 af guld!

Den danske landsholdsløber Maja Alm er en af 
dem, der synes det er rigtig sjovt både at skulle 
løbe stærkt og samtidigt bevare roen og koncen-
trationen til at læse kortet rigtigt og finde poster-
ne hurtigst muligt.

Så få dine elever til at gøre ligesom den mange-
dobbelte verdensmester Maja Alm - løb oriente-
ringsløb.

Maja Alm har vundet 5 VM-guld.

VM-guld i kvindernes stafet, Skotland 2015.
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Om lærervejledningen
Dette hæfte tager udgangspunkt i at skolen har 
en Find vej i Skolen-pakke, eller anden form for 
permanente poster i nærheden, hvortil der er ud-
arbejdet baneforslag, der passer til det tilhørende 
underviningsforløb.

Lærervejledningen kan dog også bruges uden dis-
se ting, da den indeholder en generel introdukti-
on til arbejdet med orienteringsløb i skolen. Det 
anbefales dog at have en Find vej i Skolen-pakke, 
da denne vil gøre arbejdet med orienteringsløb 
i skolen betydeligt nemmere for læreren, både 
i forhold til brug af godt kortmateriale, og det 
tidskrævende arbejde med forberedelse af orien-
teringsløb.

Opbygning og struktur
I denne introduktion til hæftet beskrives oriente-
ringsløbs rolle i undervisningen med særlig vægt 
på Fælles Mål (FM). Her opridses de kompeten-
ceområder man via orienteringsløb kan arbejde 
med indenfor idrætsfaget.

Herefter følger en indføring i de vigtigste elemen-
ter for at forstå og kunne løbe orienteringsløb, 
herunder konkurrenceelementet og basal kort-
forståelse. Her beskrives blandt andet hvad må-
lestoksforhold bruges til på et kort, hvad kortets 
farver og symboler betyder samt hvordan man 
bruger et kompas.

Lærervejledningens sidste del beskæftiger sig 
med hvordan der i det tilhørende undervisnings-
forløb ”Find vej i Skolen – Lær at finde vej” arbej-
des med orienteringsløb - herunder opbygning 
af, og progression i, undervisningen. Ligeledes 
beskrives de didaktiske og pædagogiske overve-
jelser som ligger til grund for undervisningsforlø-
bet, samt hvad læreren skal være opmærksom på 
i sin egen undervisning.

Fælles Mål
Orienteringsløb er en sport, hvor eleverne både 
skal løbe hurtigt og finde vej samtidigt. Elevernes 
evne til at træffe hurtige valg og kognitivt kræ-
vende beslutninger, kombineres med høj puls, 
sved på panden og færden i det fri.

De mange facetter som sporten indeholder giver 
hermed eleverne en række erfaringer og kom-
petencer inden for f.eks. områderne Krop, Fysisk 
træning og Natur- og udeliv.

Denne lærervejledning og tilhørende undervis-
ningsforløb er målrettet idrætsundervisningen 
i 6. og 7. Klasse, idet orienteringsløb er på pro-
grammet for netop disse klassetrin jf. FM. Her be-
skrives henholdsvis færdigheds- og vidensmålene 
således:
•	 ”At eleven kan gennemføre orienteringsløb 

ved hjælp af kort, kompas og digitale medi-
er”.

•	 ”Eleven har viden om orienteringsløbskort, 
kompas og digitale medier”.

De orienteringsfaglige elementer, som er beskre-
vet i denne lærervejledning, er udvalgt som de 
vigtigste elementer for at eleverne skal lære de 
nødvendige færdigheder til at kunne gennemfø-
re et orienteringsløb. Det er også disse elementer, 
der tages fat på i undervisningsforløbet, så du 
som lærer kan introducere eleverne for oriente-
ringsløb i idrætsundervisningen. Tilsammen skal 
lærervejledningen og undervisningsforløbet ud-
gøre en god baggrund for undervisningen i ori-
enteringsløb på 6./7. klassetrin. Undervisningen 
kan dog også afholdes på andre klassetrin fra 3.-
9. klasse.

God fornøjelse med undervisningen!
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Orienteringsløb
Hvad går det ud på?

Orientering handler om at finde vej mellem et 
bestemt antal poster ved hjælp af et kort, hvorpå 
banen som skal gennemføres, er indtegnet.

Posterne er i konkurrenceformen markeret med 
en orange/hvid stofpose, mens de der oftest bru-
ges til skole- og motionsorientering er grønne 
skilte med et nummer og en bogstavkode på.

Der skal ikke løses opgaver på posterne, men de 
skal findes i den rækkefølge som er angivet på 
kortet. Den hurtigste til at finde posterne i den 
rigtige rækkefølge, har vundet orienteringsløbet. 

Man skal kunne bevise, at man har været ved alle 
posterne. Til konkurrencer gøres dette ved, at 
posterne stemples med en elektronisk chip, men 
til skole- og motionsorientering kan man nøjes 
med at notere en kode for hver post. Nogle ste-
der bruges der også såkaldte klippetænger, hvor-
med man kan trykke et stempel i kortet, som 
kvittering på, at man har været ved posten.

Orienteringsløb kan foregå både i skoven og i 
byen – faktisk alle steder, hvor der er tegnet et 
kort. Kortet er det vigtigste hjælpemiddel til at få 
information om, hvordan landskabet ser ud, og 
hvordan man finder frem til posterne.

Den violette farve på kortet angiver den rute der 
skal løbes. Man starter ved trekanten og finder 
frem til posterne i den angivne rækkefølge. Dob-
beltcirklen markerer mål. Posterne er i centrum 
af de violette cirkler på kortet.

TIP!
Find vej i Skolen

På bagsiden kan du finde nærmere 
information omkring hvordan din 
skole får en Find vej i Skolen-pakke 
med skolekort, faste poster og fær-
diglavede baner.

Eksempel på et kort med bane på.

En orienteringspost til konkurrence.
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Orienteringskortet
Et orienteringskort er en detaljeret gengivelse af virkeligheden. Virkelighedens genstande (f.eks. byg-
ninger, veje, stier, træer, mv.) er på kortet gengivet med forskellige farver og symboler. Symbolerne 
kaldes også for signaturer.

Nedenfor ser du tre forskellige udsnit af det samme areal; som et almindeligt kort fra Google, som 
luftfoto og som orienteringskort. Der er forskellig grad af detaljer på kortene. Orienteringskortet har 
mange genstande med, som ikke er på kortet fra Google.

Alle genstande, der er vist på kortet kan findes i virkeligheden. Men det er ikke alle genstande i virkelig-
heden, der er taget med på kortet. Der er foretaget en frasortering, så kortet er lettere at forstå. Det er 
kun de markante ting, der er med.
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Orienteringskortet
Kort til orienteringsløb laves  i to forskellige for-
mater, der bruger lidt forskellige symboler og 
farver. Dette er nyttigt, da det så er nemmere at 
tegne så præcise kort som muligt i hhv. skov- og 
byområder.

Skovorienteringskort
Skovkort er oftest tegnet i målestoksforhold 
1:10.000 eller 1:7.500, og de vigtigste signaturer 
er dem, der beskriver forhold der er relevante for 
skoven, og hvor hurtigt man kan komme frem 
– bevoksningens tæthed (hvor hurtigt man kan 
løbe igennem den), skovbundens beskaffenhed 
(om den er mudret, om der er brombærranker, 
om der er en sti at løbe på) og terrænets høj-
deformationer (går det op eller ned, eller er det 
fladt?).
Skovorienteringskort dækker oftest større arelaer 
end bykortene.

Bykort (sprintkort)
Kort over byområder kaldes sprintkort, da de er 
lavet til denne disciplin. De har et symbolsæt, der 
er tilpasset de mange forskellige genstande, der 
findes i byen i forhold til skoven. Bykort tegnes 
i større målestok end skovkortet, typisk 1:4.000. 
De vigtigste signaturer viser bygninger, mure, 
hegn og andre forhindringer, og om underlaget 
er græs eller asfalt. Derudover er bevoksning 
også relevant for de fleste bykort, da hvert enkelt 
træ og busk kan tegnes med.

Skoleorienteringskort
Skoleorienteringskortet er tegnet i samme stil 
som bykort, men i større målestok, så næsten alle 
detaljer kan være på. Målestoksforholdet er of-
test 1:1.000. Når kortet tegnes i denne målestok, 
er det nemmere for især de yngste elever at se en 
sammenhæng mellem kort og landskab, da f.eks. 
hver eneste stolpe er tegnet med.

Gribskov i målestok 1:10.000 - skovorienteringskort.

Sprintkort i målestok 1:4.000

Skoleorienteringskort i målestok 1:1.000
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Målestoksforhold

Kortet er en tegning af et areal set fra oven. Kor-
tet er formindsket i forhold til området det dæk-
ker, så det kan være på et stykke papir. Formind-
skelsen kaldes målestoksforholdet.

Målestoksforholdet angiver forholdet mellem 
en længde i terrænet og på kortet. F.eks. be-
tyder målestoksforholdet 1:10.000, at 1 cm på 
kortet svarer til 10.000 cm = 100 m i virkelig-
heden.

Kortet gengiver virkeligheden vha. forskellige 
symboler. Der er den samme relative afstand 
mellem to genstande på kortet og de samme to 
genstande i virkeligheden. Dvs. at hvis der på et 
kort i målestok 1:1.000 er 5 cm mellem to sym-
boler for bygninger på kortet, så er der 50 meter 
mellem de tilsvarende bygninger i virkeligheden.

MÅLESTOK PÅ KORT I TERRÆN

1:1.000 1 cm 10 m

1:10.000 1 cm 100 m

TIP!
Prøv orientering med din klasse. 

Naturløb
Du har mulighed for at deltage i for-
skellige skolestævner med din klasse.

De danske orienteringsklubber ar-
rangerer hvert år Naturløb rundt om-
kring i landet i perioden maj-oktober. 
Naturløbene arrangeres i samarbejde 
med  Kampagnen Aktiv Året Rundt 
og er støttet af Nordea-fonden.
Se Aktiv Året Rundts hjemmeside for 
mere info om Naturløbene.
www.aktivaaretrundt.dk

Det kan være svært at finde ud af hvilke ting, der er 
med på kortet, og hvordan de er ordnet i forhold til 
hinanden. Først og fremmest skal eleverne lære, hvil-
ke genstande der er tegnet med på kortet, og hvilke 
der er sorteret fra.
De mindste genstandei terrænet er der ikke plads til, 
og jo mindre målestokforholdet bliver, jo større skal 
genstandene være før de tegnes med, da kortet ellers 
bliver ulæseligt.
Genstande der kan flyttes tegnes heller ikke med, da 
kortet ellers meget hurtigt bliver upræcist, hvis f.eks. 
der flyttes rundt på fodboldmål eller parkerede biler.



    Side  11

Lærervejledning
Find vej i Skolen - Lær at finde vej

Kortets farver og signaturer
For at kunne forstå kortet, er det vigtigt at kende betydningen af de forskellige farver og signaturer på 
kortet. Her følger en oversigt over farverne, og de mest gængse signaturer på orienteringskortet.

Farverne er en måde at gruppere forskellige typer genstande. Signaturerne er symboler, der hver repræ-
senterer en given genstand, der kan  findes i virkeligheden, f.eks. en sten.
Den bedste metode til at blive fortrolig med signaturerne, er ved at gå ud og finde den genstand, som 
de repræsenterer i virkeligheden, og sammenholde med hvordan det er tegnet på kortet. Altså at være 
nysgerrig! Det er derfor at de  første to moduler i det tilhørende undervisningsfoløb lægger op til netop 
denne form for aktivitet.

Sort og grå Bygninger, mure, stolper, skovstier mv. Alle hårde ting.

Lysebrun Veje og stier i byområder, samt større asfalt og grusarealer så-
som skolegårde og parkeringspladser.

Gul Græsplæner og åbne områder uden træer, men med jordbund. 
F.eks. overdrev og områder med spredte træer og buske.

Blå Alt med vand. Søer, åer, brønde, moser, vandhan m.m.

Grøn Tæt bevoksning. Buske, hække og tæt skov. Jo mørkere grøn 
farven er, des tættere er bevoksningen.

Hvid Åben skov, hvor der er langt mellem træerne.

Brun Højdeformationer og terrænformer.

Farverne

Signaturforklaring

Hvilke signaturer er de vigtigste? Få evt. eleverne til at give deres bud på, hvilke typer genstande de 
mener er de vigtigste at kende for at finde vej i deres nærområde. Det kan være forskelligt fra område 
til område, alt efter hvilke genstande der er dominerende.
Den olivengrønne farve, privat område, er dog vigtig at kende til, ligemeget hvor man er. Ellers risikerer 
vi sure naboer, der har fået deres blomster trampet ned.
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Kompasset
Kompasset er et vigtigt hjælperedskab når man 
løber orienteringsløb. Der er dog forskel på, hvor 
vigtigt kompasset er i henholdsvis skole- og be-
gynderorientering og orienteringsløb som kon-
kurrenceform. Dette afspejles også på billederne 
af de to kompastyper - et til brug i skolen og et til 
brug i konkurrence.

I orienteringsløb som konkurrenceform bruges 
kompasset ligeledes til at retvende kortet, men 
også til at løbe i en bestemt kompasretning. Det-
te betyder blandt andet at man kan løbe hurti-
gere da man ikke behøver at kigge så meget på 
kortet, men blot skal kigge på kompasset.

I skole- og begynderorientering skal kompasset 
kun bruges til at retvende kortet – vende kortet 
rigtigt.

Når eleverne får et kompas i hånden, vil mange 
nok opleve en vis frustration. Det er helt natur-
ligt, da de lige har lært kortet at kende. Måske 
kan de allerede retvende kortet ud fra de gen-
stande, de ser omkring sig, og nu skal der tilføjes 
et ekstra element. At lære at bruge kompas, fjer-
ne elevernes fokus på at læse kortet, og så føles 
det som om, at de ikke længere kan finde ud af 
dét, som de kunne inden de fik kompasset.

Tommelfingerkompas til konkurrencebrug.

Håndledkompas til skolebrug

TIP!
Rødt mod rødt

På de fleste skoleorienteringskort er 
der en rød bjælke i kortets nordkant. 
Det er en hjælp til eleverne til at hu-
ske, hvordan kortet skal vende i for-
hold til kompassets nordpil.

Den røde pil på kompasset skal pege 
mod den røde bjælke på kortet - så 
vender kortet rigtigt.
”Rødt mod rødt” er en god huskere-
gel for eleverne.

Scan koden og se 
en video om ret-
vending af kortet.
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Noget af det vigtigste i orienteringsløb er at ven-
de kortet rigtigt. Ellers risikerer man at gå i den 
forkerte retning, selvom man tror at man er på 
rette spor. Kortet kan retvendes med to forskelli-
ge metoder; én hvor man bruger de informatio-
ner, som kortet indeholder om omgivelserne og 
deres placering i forhold til hinanden, og én hvor 
man bruger kompassets nordpil. I det tilhøren-
de undervisningsforløb er der afsat en lektion til 
hver af de to metoder.

Kortet er tegnet sådan, at teksten (f.eks. navnet 
på kortet/området) altid er vendt mod nord.
Men når kortet skal retven-
des, er det ligegyldigt om 
man kan læse teksten. Den 
skal vende mod nord, mens 
løberen skal vende i den ret-
ning, der skal løbes.
Kortet vender rigtigt, når ret-
ningen på kortets genstan-
de stemmer overens med 
retningen på virkelighedens 
genstande.
Eleverne skal altså udse sig 
nogle markante genstande, 
f.eks. bygninger eller stier, og 
så få deres forløb på kortet til 
at flugte deres retning i virke-
ligheden, ifh. til hvor eleverne 
befinder sig.

TIP!
Video om retvending

Se en video om retvending på youtu-
be via nedenstående link, eller ved at 
scanne QR-koden på side 12.

https://youtu.be/GbfFN4KxKQk

Bed elevenerne om at se videoen in-
den modulerne om retvending. 

Retvending af kortet

Drej kroppen
Når man skal retvende kortet er det vigtigt, at 
hele kroppen følger med. Når først kortet er ret-
vendt, er det faktisk ikke kortet der skal drejes, 
men ens krop der skal flytte sig i forhold til kor-
tet og hvilken retning man skal. Dvs. at når kortet 
er retvendt, så retningen på kortets genstande 
stemmer overens med retningen på virkelighe-
dens genstande, skal næsen og fødderne pege 
i den retning der skal løbes. Det kræver noget 
øvelse at få drejet kortet i hænderne, mens krop-
pen drejer en anden vej.

Retvending med kompas
Når man retvender kortet med kompasset kal-
des det også at ”nordvende” kortet. Den røde 
pil på kompasset vil altid pege mod nord (når 
man holder kompasset vandret). Når kortet skal 
nordvendes, skal man blot sørge for at teksten på 
kortet, og kortets nordpil, peger i samme retning 
som kompassets nordpil. Så er kortet retvendt.
Man skal altid holde kort og kompas vandret. El-
lers virker kompasset ikke, og kortets genstande 
kan ikke flugte med virkelighedens genstande.

Kortet kan vende på mange leder og kanter, men kun én vej, når ALLE gen-
stande på kortet skal passe med virkeligheden.
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Postnumre
På kortet er der angivet to tal ud for hver post. 
Det første tal, der er lidt større, refererer til den 
rækkefølge som posterne på banen skal findes 
i. F.eks. er nummer 3-25 banens tredje post. Det 
lille tal angiver kontrolnummeret for posten, og 
dette tal stemmer overens med det tal, der står 
på selve posten. Ved banens post 3, vil der altså 
være kontrolnummer 25 på posten. Det er dette 
tal som eleverne kan bruge til at tjekke, at de står 
ved den rigtige post.

Find vej i Skolen-poster
De permanente poster består af et skilt, som en-
ten er placeret på en træstolpe eller fastsat på 
den genstand som posten er placeret ved (f.eks. 
en mur).

På hver post findes et postnummer og en kode 
med nogle bogstaver. Postnummeret er et tal 
mellem 1 - 40, og kan bruges af eleverne til at 
tjekke at de er ved den rigtige post. Bogstavko-
den kan f.eks. bruges til at tjekke at eleverne har 
været ved posten. Læreren kan altså bede elever-
ne om at notere bogstavkoderne på posterne, og 
kan herved tjekke at eleverne har været ved alle 
de rigtige poster på banen.

Bogstavkoden kan også bruges i Find vej i Dan-
marks Mobil-Quiz. Mobil-Quizzen er gratis at 
bruge for skoler, og har din skole Find vej i Sko-
len-poster kan der laves quizruter på skolens om-
råde. Læs mere om Mobil-Quiz på
www.findvejiskolen.dk

Poster og postnumre

Find vej i Skolen-postskilt
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Undervisning i orienteringsløb
Pædagogiske overvejelser

Undervisningens opbygning
Grundlæggende er undervisningen bygget op 
omkring princippet: Learning by doing. Under-
visningen er derfor tilrettelagt således, at elever-
ne i de 5 undervisningsmoduler skal løbe så me-
get orienteringsløb som muligt.

Hvert modul består af ca. 70 min. tilrettelagt 
undervisning, som typisk består af en kort intro-
duktion og 2 forskellige aktiviteter.

Undervisningens progression
Hvert undervisningsmodul indeholder forskelli-
ge temaer indenfor orienteringsløb og er udvalgt 
med henblik på at give eleverne den viden og de 
færdigheder, der er nødvendige for at kunne gen-
nemføre et orienteringsløb ved hjælp at kort og 
kompas. Herigennem skal eleverne få en grund-
læggende forståelse og oplevelse af det at løbe 
orienteringsløb.

Oversigt over de 5 moduler

Modul 1 & 2
Intro til orienteringsløb & orienteringskortets 
farver og signaturer.

I disse moduler skal eleverne have viden om og få 
færdigheder til at forstå, hvad orienteringsløb er, 
samt betydningen af kortets farver og signaturer.

Modul 3
Retvending af orienteringskortet med omgivel-
serne.

I modulet skal eleverne lære, hvordan oriente-
ringskortet kan retvendes ved hjælp af virkelig-
hedens omgivelser, således at disse vender i over-
ensstemmelse med hinanden.

Modul 4
Retvending af orienteringskortet med kompas.

Her skal eleverne få kendskab til og forståelse for, 
hvordan orienteringskortet kan retvendes ved 
hjælp af kompassets nordpil, således at kortet 
vender i overensstemmelse med virkeligheden.

Modul 5
Orientering som helhed i leg og konkurrence.

I dette modul skal eleverne sammensætte deres 
læring og erfaring i helmetode, og prøve oriente-
ringsløb i sin konkurrenceform.
Målet er at eleverne kan gennemføre et længere 
orienteringsløb ved hjælp af kort og kompas.

Forberedelse til undervisningen
Undervisningsforløbet er tilrettelagt så læreren 
skal bruge så lidt tid som muligt på praktiske for-
beredelser. Når banerne til de forskellige aktivite-
ter er lavet (dette kan den lokale orienteringsklub 
hjælpe med), skal læreren skal således kun printe 
kortene og forberede sig på, hvordan modulerne 
giver størst læringsudbytte for eleverne.

Ved hvert undervisningsmodul er det beskrevet 
hvilket materialer der skal bruges. Her er det som 
oftest kort/baner der skal printes. Disse kan også 
lamineres så det kun er nødvendigt at printe én 
gang.
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TIP!
Hvad hvis eleverne ikke kan

finde posten?

Fortæl på forhånd eleverne hvad de 
skal gøre, hvis de ikke kan finde en 
post. Det anbefales at eleverne i den-
ne situation løber tilbage til start/
mål. Dette sted kender de og kan 
finde tilbage til uden brug af kortet. 
Herfra kan læreren hjælpe eleverne 
og sørge for at man sammen opkla-
rer, hvor den ikke-fundne post be-
finder sig henne, og hvorfor eleverne 
ikke kunne finde den. Herefter løber 
eleverne igen ud til den sidst fundne 
post på banen og prøver igen - nu 
med ny viden om hvordan de kom-
mer hen til posten.

Undervisning i orienteringsløb
Pædagogiske overvejelser

Læringsmål og tegn på læring
Til hvert modul er der beskrevet et eller flere læ-
ringsmål, som er udarbejdet og opbygget pro-
gressivt mod de beskrevne mål fra FM. Lærings-
målene i modul 1-4 virker dermed som delmål 
frem mod de endelige slutmål om orienterings-
løb fra FM i modul 5.

Til læringsmålene er der også beskrevet tegn på 
læring, som læreren kan benytte sig af til at vur-
dere elevernes progression frem mod læringsmå-
lene.

Herudover er der foreslået en række ”Gode 
spørgsmål” som læreren kan stille eleverne, og 
som kan være med til at give et billede af hvad 
eleverne kan og har lært.

Differentiering
Det kan virke sværere at differentiere i oriente-
ringsløb end i andre sportsgrene. Læreren har 
ikke mulighed for fysisk at se eleverne hele tiden, 
hvorfor det ofte bliver elevernes forklaringer og 
subjektive mening der danner grundlag for vur-
deringen af deres niveau, og dermed de justerin-
ger og differentieringer som foretages.

Der er to parametre som det er muligt at diffe-
rentiere på - et orienteringsteknisk og et fysisk 
parameter.
Det orienteringstekniske parameter kan være 
sværere at differentiere på end det fysiske, især 
når skolens område er kendt i forvejen.

Måden hvorpå du som lærer nemmest kan diffe-
rentiere, og som det er lagt op til i undervisnings-
forløbet, er ved at lade eleverne løbe så mange 
baner/poster som muligt inden for modulets 
tidsramme.

Udfordringaktiviteter
Sørg for at få lavet udfordringsaktiviteter til hvert 
modul, så de dygtige elever kan have en ekstra 
aktivitet, hvis de bliver færdige med alle baner til-
knyttet modulets aktiviteter. Det kan være ekstra 
baner, eller opgaver der skal løses.
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Undervisningsforløbet er lavet med udgangs-
punkt i 5 dogmer. Dogmerne understreger hvad 
der er vigtigt for at skabe en god undervisning.

Undervisning i orienteringsløb
De 5 dogmer

1. Hellere for nemt end for svært
Orienteringsløb for nybegyndere kan ikke blive 
nemt nok! Orienteringsløb i skolen handler om 
at give eleverne et kendskab til og en forståelse 
for orienteringsløb, og det at finde vej ved hjælp 
af kort og kompas. Eleverne skal på ingen måde 
have mulighed for at fare vild.

2. Mindst mulig ventetid
Ventetid dræber motivationen og betyder at ele-
verne ikke får løbet lige så meget orienteringsløb. 
Organiseringen af undervisningen er forsøgt til-
rettelagt så flere elever kan starte på samme tid 
på forskellige baner. Det er dog svært at undgå at 
der indimellem bliver et par minutters ventetid.

3. Succes hver minut
Eleverne skal opleve succeser så ofte som muligt. 
Dette motiverer eleverne. En succes er f.eks. at 
finde en post eller komme tilbage til mål og få 
feedback fra læreren.
Som tommelfingerregel skal eleverne opnå suc-
cesser hvert minut - enten ved at finde en post 
eller komme i mål.

4. Fokus på mestring og leg
Eleverne skal opleve at de første undervisnings-
moduler handler om at lære og mestre de basale 
færdigheder i orienteringsløb. Først i sidste mo-
dul løbes orientering som konkurrenceform.

5. Tryghed
Eleverne skal føle sig trygge ved at bevæge sig 
rundt på egen hånd. Derfor er banerne for det 
meste lavet korte, således at eleverne ofte kom-
mer tilbage til start/mål, hvorefter de så kan løbe 
af sted på en ny bane.

TIP!
Prøv orientering med din klasse

Skolernes Find vej Dag
Du har mulighed for at deltage i for-
skellige skolestævner med din klasse.

Skolernes Find vej Dag arrangeres 
hvert år i maj.
Skolernes Find vej Dag arrangeres af 
orienteringsklubberne under Dansk 
Orienterings-Forbund i samarbejde 
med Aktiv Året Rundt, og er støttet 
af Nordea-fonden.
Se Aktiv Året Rundts hjemmeside for 
info om, hvor der arrangeres Skoler-
nes Find vej Dag.
www.aktivaaretrundt.dk

Det må ikke være for svært!
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Signaturforklaring Skolekort
Denne side kan kopieres til eleverne - husk at kopiere i farver.
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Find vej i Danmark
Orienteringsløb andre steder

Find vej i Danmark er storesøster til Find vej i Sko-
len. På mere end 250 steder landet over, er der 
tilgængelige orienteringskort og ruter med tilhø-
rende permanente poster - akkurat som en Find 
vej i Skolen-pakke, men dækkende større arealer.

Er der et Find vej-tilbud i nærheden af skolen, kan 
det bruges som supplement til undervisningen 
på skolen - måske skal eleverne udfordres ved at 
skulle finde vej i ukendt terræn?
Find vej i Danmark kan også bruges på biologi-
turen i skoven, eller historieekskursion til gamle 
bykerner eller lignende.

G

Mobil-Quiz
Hver Find vej rute i hele landet byder også på en 
sjov og lærerig Mobil-Quiz, akkurat som Find vej 
i Skolen-pakken. 

Som lærer kan man selv lave quizzer på samt-
lige Find vej-steder. Så hvad enten klassen skal 
på historisk byvandring, naturundersøgelser i 
skoven, eller testes i brøkregning på skolens ar-
eal, så kan Find vej i Danmark bruges til at skabe 
fagligt indhold, der kombineres med bevægelse 
gennem landskabet.

Til en Find vej i Skolen-pakke følger et fælles 
skolelogin, så lærere kan drage nytte af hinan-
dens quizzer og ruter på tværs af klassetrin og 
fag.

Til mobilquizzen anvendes postskiltenes bog-
stavkoder til at eleverne kan få adgang til 
spørgsmålene. Mobil-Quizzen kræver internet-
forbindelse, men bruger meget små mængder 
data.

Find vej i Skoven
I skoven er posterne træpæle med et kodeskilt 
magen til skiltene i skoleudgaven. Nogle af po-
sterne har klippetænger, og kan dermed kvittere 
for besøget med små hulprikker i kortet.

Find vej i Byen
I byerne er posterne oftest fotoposter. Der er 
taget et billede på det sted posten er markeret 
på kortet. Genstanden på billedet matches med 
genstanden i virkeligheden, og posten er fundet. 
Hvert billede har en bogstavkode, der gør det ud 
for bogstaverne på skiltene. Post 3 - Foto G, detalje på lampe.

TIP!
findveji.dk

På hjemmesiden www.findveji.dk 
kan du se, om ét af de over 250 Find 
vej i Danmark-tilbud er i nærheden af 
din skole!



Sådan får din skole en ‘Find vej i Skolen’-pakke

Hvad er ‘Find vej i Skolen’?
’Find vej i Skolen’ er en unik idrætsfacilitet, der med 
orienteringskort og faste orienteringsposter rummer en 
lang række aktivitetesmuligheder.

I idrætsfaget indgår orienteringsløb som et færdigheds- 
og vidensmål for 6. og 7. klassetrin, og med en Find vej 
i Skolen-pakke, får idrætslærerne optimale rammer om 
undervisningen i orienteringsløb.

De faste poster giver mange muligheder for at integrere 
bevægelse i undervisningen i alle fag, og kan også bruges 
i den understøttende undervisning.

Bag Find vej i Skolen står Dansk Orienterings-Forbund, 
med støtte fra Nordea-fonden.

Din skole kan indgå aftale med den lokale orienterings-
klub om at få en ’Find vej i Skolen’-pakke.

’Find vej i Skolen-pakken’ indeholder:

Skoleorienteringskort over skolens matrikel. Hvis 
det ønskes kan der også tegnes et kort over nærom-
rådet i mindre målestok.

40 postskilte med unikke tal- og bogstavkoder. De 
40 skilte sættes op på skolens bygninger, bænke, m.v.

Færdige ruter, der kan printes ud og er klar til brug, 
så lærerne sparer forberedelsestid. Inkl. ruter der pas-
ser til nærværende undervisningsmateriale.

Mobil-Quiz med digitale quizzer, som lærerne kan 
målrette deres undervisning.

Kontakt den lokale orienteringsklub eller Dansk Oriente-
rings-Forbund. Klubben vil i samarbejde med skolen sør-
ge for etablering af Find vej i Skolen-pakken.

Dansk Orienterings-Forbund:
dof@do-f.dk / 43 26 27 40


