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Torrträning på vintern 
Snön ligger så djup i skog och mark att nu är det inte riktigt läge att löpa med kartan i terrängen. Det gör att den o-tekniska träningen blir sämre än normalt. Det skulle förstås vara viktigt att upprätthålla ett ”visst orienteringstänkande” även under grundträningsperioden.

I och för sig så är en snörik vinter inte något nytt och visst finns det en del ”torrträningar” som man regelbundet kan ta till. Långt handlar det ju om att träna koncentrationsförmågan.

Sysslar man med skidorientering så håller man uppe en bra kartläsningsförmåga, här borde våra föreningar få till stånd litet fler skidorienteringsträningar, allt behöver inte vara så perfekt ordnat.

Sedan kan man ta med en karta med bana på en vanlig länk och orientera genom den. Då bör man tänka på att inte ”håsa” med kartläsningen utan läsa in en bit, sedan löpa några minuter och sedan läsa vidare igen. 
Är man flera på länken så orienterar man turvist så att en berättar högt var han springer och de andra är tvungna att hänga med på kartan för att de skall veta var de är då det blir deras tur att orientera.
Kvartersorientering är rätt så vanligt på vintern men här gäller det att se upp för trafiken.

I samband med den traditionella cirkelträningen inomhus går det bra att fixa till en del o-träningar. Kör man stationsträningar så kan man ha t.ex. olika o-uppgifter på varannan station.

Det går också bra att löpa en bana i salen. Man bygger upp med stolar, bänkar, mattor m.m. och fixar till en bana med ca 20 kontroller och kör sedan på tid. Vill man ”stöka till” det så släcker man taklamporna och kör med klartljus så blir det likt nattorientering! Kartan tar inte lång tid att rita.
På webben finns flera o-spel där man kan gå in och orientera. Bl.a. mångfaldige världsmästaren Thierry Gueorgiou har tränat mycket med sådant.

Annars så passar ju en fin skidvinter bra för de flesta orienterare. Det går bra att ersätta en del löpträningar med skidåkning, dessutom får man bra träning för överkroppen. De flesta orter håller sig med belysta skidbanor av varierande längd men det går nog bra att använda pannlampa också. I litet mer kuperad terräng så får man en bra, naturlig fartleksträning.

Och har man ett kartställ så visst kan man ta med kartan på skidträningen också.

Och vill man få litet omväxling från snö och kyla så erbjuds det orienteringsläger i bl.a. Portugal, Spanien, Italien och Turkiet under en stor del av vintern.
Men nu gäller det att ligga i flitigt med träningen för innan man vet ordet av så kör säsongen i gång igen i början av april.
Totte Smedslund
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