TRANING BANLAGGNING

@n

Valja ratt teknik vid varije tillfalle.

Beharska olika kartor och olika terrangtyper.
Grovorientera, generalisera pa detaljrik karta.
Skréorientera i alla typer av sluttningar,

langs med och diagonalt.

Fa en kansla for terrangtyp genom att se kartan.
Svar vagvalsbedémning.

Finorientera i detaljrik terréng.

V4. Svar vagvalsbedémning

K16. Grovorientering i svar kurvbild.
K17. Finorientering i detaljrik terrang.

bland farger,
svarigheter
och banor

Alla karttecken och viktiga delar i kontrollbeskrivningen.
Finorientera pa korta strackor.

Grundlaggande hojdkurveforstaelse,

hégsta hojden, tydlig hdjdkant.

Beddma vagval mellan olika ledstanger

med olika framkomlighet och langd.

Strackplanering med sakra vagval och saker kontrolltagning.

Forsta och anvanda attackpunkt.
Avstandsbeddémning och forsta kartskalor.
Grovorientera fran en ledstang till en annan.
Forsta vad hallpunkter ar, skillnad

mellan hallpunkt och ledstang.

Kompassteknik. Hur kan jag anvanda kompassen?
Gena mellan ledstanger.

V2. Beddmning av langd och I6pbarhet.
K7. Gena mot saker uppfangare. Sikten ska vara god.

K8. Latt grovorientering mot saker uppfangare. Sikten
ska vara god och langden inte mer an 300 meter.

K9. Latt kurvbildsorientering. Kontroll hogst
uppe pa en hojd, kunna anvanda ett markant
hojdparti som ledstang en kort stracka.

K10. Kort finorientering mot tydlig
planbildkonstroll med saker uppfangare.

Gena 6ver 6ppen mark. V1. Enbart Iangdbedémning med l4tta ledsténger.
Passa kartan med hjalp av kompassen.

Se vagval, kort eller lang vag. K4. Kontroll vid sidan av ledstang.

Kartlasning med enkel framforhalining. K5. Svarare ledstangsorientering.

K6. Gena 6ver Oppet omrade mot saker uppfangare.

Kartlasning och kontrolltagning pa
terrangféremal bredvid ledstang.
Kontrollbeskrivning — kontrollféremal.
Orientera langs mindre tydliga ledstanger.
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Gron bana

Gron bana ska laggas i terrang med tydliga och sammanhangande planbildsdetaljer som vagar, stigar, 5ppen mark och liknande. Kon-
trollerna pa Gron bana ska alltid placeras pa ledstangen och endast vara en kvittens pa att deltagaren foljer det sjalvklara vagvalet.
Kontrollféremalen utgérs av stigférgreningar, stigkrokar, ledningsstolpar, byggnader och liknande.

K3. Latt ledstangsorientering — ledstangs-
byte pa strackan. Pa en Gron bana bor
antalet ledstangsbyten inte vara fler an
tva pa en och samma stracka.

K = kartlasningsmoment
V = vagvalsmoment.

K1. Latt ledstangsorientering — given
riktning, inga ledstangsbyten. ledstangsbyte vid kontrollen.
Mindre kranglig kartbild?

Kom ihag! En bra Gron bana innehaller en blandning av alla moment K1-3, inte bara momentet K2 eller K3.

Vit bana | ]

Valet av terrang for vit bana ska vara detsamma som fér Gron bana, det vill saga tydliga och sammanhangande planbildsdetaljer som
exempelvis vagar, stigar och sa vidare. Kontrollerna pa en Vit bana ska endast markera avslutningen pa en stracka och évergangen
till en ny. Darfor ska kontrollféremalen vara lattidentifierade och tydliga. Utéver kontrollpunkterna pa Gron bana kan till exempel stenar,
branter, staket och sa vidare anvandas.

X2 K4. Kontroll bredvid led-
stangen. Tydliga stopp
senast i héjd med kon-
trollen ska finnas. Kon-
trollen och kontrollskar-
men ska vara val synlig
fran ledstangen pa en
Vit bana.

V1. Enbart langdbedémning. Lépvagarna be-
[/ star av tydliga och lattframkomliga ledstéanger
/ | av samma typ och med ungefar samma langd

/0 och framkomlighet.

Z+ | det hdr exemplet &r det en stigning pa det
<" hégra védgvalet. Idealférutsattningen ar att de
{3 olika vagvalen &r lika kuperade och ddrmed

% tidsméssigt lika snabba.

SN s ) AT |/.\ >

K5. Svarare ledstangsorientering.

.~ K6. Gena 6ver 6ppet omrade mot séker uppfang-
% are. Sikten mellan ledstédngerna ska vara god, i
" princip fri sikt.

En Vit bana som innehaller enbart strackor av typen i exemplet ovan, kommer totalt sett att bli for svar. Banan och stréackorna maste
varieras med enklare moment.

Kom ihag! En bra Vit bana innehaller en blandning av alla moment K1-6.
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Gul bana

Gul bana kan laggas i nagot svarare terrang men framkomligheten ska fortfarande vara god. Terréngen ska besta av ett samman-
hangande system av véagar, stigar, vattendrag, 6ppen mark och liknande. P& Gul bana tillkommer moment dar den tavlande ska be-
déma hur Iépbarhet och langd paverkar hur snabbt ett vagval ar. Kontrollpunkterna kan utgdras av svarare terrangféremal, exempelvis
hogst uppe pa en tydlig héjd, mellan tva héjder, en tydlig sten. Kontrollpunkten ska alltid foregas av en tydlig utgangspunkt och det
ska finnas sakra uppfangare nara kontrollen.

K8. Latt gra¥grientering mot sa-
Ker uppfan§are. Sikten ska vara
god och langden inte mer an

300 meter.
K7. Gena mot sa- K9. Ltt kurvbildsoriente-
ker uppfangare. Sik- . N ring. Kontroll hégst uppe
av langd och ten ska vara god. B e y) pa en hojd, kunna anvéanda
|6pbarhet. ett markant hojdparti som

ledstang en kort stracka.

Kom ihag! En bra Gul bana inne-
haller en blandning av alla moment mot tydlig planbildkonstroll
K1-10 och V1-2. med saker uppfangare.

Orange och rod bana

Terrangen pa Orange bana ska vara lattframkomlig mattligt kuperad och bestd av skogsmark, garna med inslag av kulturmark.
Svarframkomlig och tung terrang ska undvikas helt. Terrangdetaljerna ska vara tydliga. Jamfért med de enklare banorna férekommer
har kontrollpunkter som storre skarpa sankor, tydliga asar och branter dar det finns en saker inlasningspunkt hdgst 200 meter fore
kontrollen och en tydlig uppfangare bakom.

Pa en R&d bana kan alla typer av terrang anvandas men omraden med lagt orienteringsvarde som enbart bjuder pa tung fysisk an-
strangning ska alltid undvikas. Exempel pa det ar tat skog, stora hyggen och bléta sankmarker. | vrigt har R6d bana samma innehall
och férutsattningar som galler fér Orange bana.

V3. Beddmning av langd, I6pbarhet och sa-
kerhet. Lopvagarna kan besta av svara led-
stanger eller grovorientering via hallpunkter.

. H R 4 o i o
K12. Finorientering mot
tydlig kurvbildskontroll

med tydlig uppfangare.

Kom ihag! En bra Orange och Réd bana innehaller en variation
av orienteringsmoment &dven fran tidigare nivaer.

W

Y Y LTS - x
K 13. Grovorientering i enkel kurvbild.
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Violett bana |
Jamfort med tidigare nivaer staller Violett bana 6kade krav pa formagan att strackplanera, det vill sdga avvéga snabbhet mot sakerhet.
Kontrollerna kan ligga i omraden utan tydlig uppfangare och det géller att anvanda ratt teknik vid kontrolltagningen.

All typ av terrédng kan anvandas utom den allra mest fysiskt krdvande. Alla typer av kontrollpunkter kan anvandas utom sma och svéra

R ib”.ﬁ:.
K14. Kontrolltagning utan K15. Kontrolltagning i Kom ihag! En bra Violett bana innehaller en variation av
tydlig uppfangare. detaljfattig terrang, max orienteringsmoment éven fran tidigare nivaer.

200 meter fran tydlig ut-
gangspunkt, attackpunkt.

Bla och svart bana

Svarigheten pa Bla-, och Svart bana ska alltid anpassas till de skickligaste deltagarnas kunnande, dven om orienterare av andra
kategorier deltar. Okningen i svarighetsgrad bestéar i att andelen kurvbildsorientering dkar. P& Bla och Svart bana kan alla typer av
svarigheter inga och detaljrik terrdng och sma terrangdetaljer kan utnyttjas.

Bla bana ar en anpassning till aldre orienterare och ska vara mindre fysiskt krdvande an Svart bana men den ska bjuda pa oriente-
ringstekniskt svara problem. Tank pa att aldre ofta har svarare ett se detaljerade kartbilder. Numer kan arrangéren kompensera detta,
med en storre kartskala for de aldre aldersgrupperna.

V4. Svar vagvalsbedémning. K16. Grovorientering i svar kurvbild. Skarpskuren terrdng och svara sluttningar ingar.
R 2\ 7
s 7 I ol

LASTIPS!

&4 Kom ihdg! En bra Bla och Svart Den har foldern ger bara en sammanfattande bild av allt som beror
%)} bana innehéller en variation av orienteringsbanor utifran tranarens, banlaggarens och deltagarens per-
spektiv. Vill du férdjupa dig och veta mer om banlaggning, traning for
olika malgrupper samt tavlingsklasser och banlangder hittar du mycket
mer i féljande bdcker och webbplatser.

Banlaggning, SISU Idrottsbécker, 2016.

Orientera for att ha kul — att trdna upp till 13 ar, SISU Idrottsbocker,
2011.

Orientera for att lara sig trdna — att trana 13-16 ar, SISU Idrotts-

bocker, 2011.

Orientera for att tavla — att trana och tavla fran 17 ar, SISU Idrotts-
bocker, 2014.

Klasser, banléangder och nivaer, www.svenskorientering.se
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