
[Zu welchem Thema passt deine Übung? Alle anderen bitte löschen]
1
Einlaufen mit Köpfchen / Signaturen

2
OL-Formen in der Halle

3
Karte ausrichten

4
Visualisieren

5
Routenwahl

X.Y [Titel deiner Übung]
Ziele
[Bitte aus der folgenden Liste von Zielen auswählen. Sollte wirklich keines passen, bitte selbst formulieren im Sinne von „Der Teilnehmende kann ...“]
Basiswissen:
· Kenntnisse von Signaturen und IOF-Postenbeschreibungs-Symbole erwerben und festigen.
· Karte ausrichten, Karte falten, Daumengriff optimieren.
· „Posten-Prozedere“ automatisieren: Kontrollnummer kennen und prüfen, Posten quittieren, Weglaufrichtung kennen.
O-Technik:
· Kartenbild, Relief, Geländemerkmale etc. rascher erfassen.
· Prozesse der Routenwahl (erkennen/beschreiben, vergleichen, beurteilen, entscheiden) systematisch anwenden.
· Qualität und Tempo des Entscheidens verbessern.
· Teilstrecken systematisch analysieren: Grob-/Feinorientierung unterscheiden, Attackpoint setzen.

· Ampelsystem anwenden: grün (Groborientierung, hohes Lauftempo) - orange (Lauftempo etwas zurücknehmen, Kartenkontakt intensivieren) - rot (Feinorientierung, tiefes Lauftempo).
Mentale Aspekte:
· Merkfertigkeit von Kartenbild, Routen, Postenstandorten etc. verbessern.

· Verhalten bei Gegnerkontakt und Zuschauer optimieren.
Ablauf
[Hier Ablauf in ganzen Sätzen beschreiben. Am besten jemandem zum Lesen geben und schauen, ob diese Person ohne weitere Erklärungen weiss, was zu tun ist.]
Material

Vorbereitung
[Was muss zu Hause gemacht werden?]
Variationen
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