Orienteringsteknik

For att kunna konstruera uppgifter som tvingar till tankeméda méste vi veta vad det ir
som kriver planering, tinkande och god orienteringsteknik. Med andra ord, {6r att préva
orienteringsskickligheten maste vi ha klart f6r oss hur deltagarna i en viss kategori kommer
att g4 tillviga for att [6sa ett visst orienteringsproblem.

For att lyckas med banldggningsarbetet ricker det inte med enbart aktiva meriter, dven
om det dr virdefullt om banldggaren orienteringstekniskt stir pd en hog niva. Banliggaren
bor dock vara vil f6rtrogen med elitens orienteringsteknik. P4 samma sitt 4r det viktigt att
banlidggaren har kunskap om vilken orienteringsteknik som alla 6vriga kategorier orienterare
anvinder.

Kunskaper skaffar man sig genom att félja med i utvecklingen, studera olika bantyper
och delta i diskussioner om banl4dggnings- och orienteringsproblem for alla kategorier orien-
terare. Banldggningens grundliggande principer ska alltid styra vart sitt att ldgga banor. De
olika distansernas sirart ska ocksa styra banliggningen. En sprintbana ska vara en sprint-
bana for alla kategorier p4 samma sitt som en lingdistansbana ska ha sin prigel for alla
kategorier.

Utvecklingen av var idrott gér stindigt framat. Kartritningen utvecklas och kartorna ser
annorlunda ut i dag 4n for tjugo 4r sedan. De har generellt blivit mer detaljrika. Elitoriente-
raren utvecklar hela tiden sin fysiska, tekniska och mentala férmaga fér att kunna prestera
dnnu bittre. Darfér maste den banlidggare som vill f6lja med i utvecklingen ta varje tillfille
att delta i fortbildning som anordnas pa banldggningsomradet.

Om en grupp minniskor tittar pd en orienteringskarta kommer de inte att se samma
sak. Detta kan kanske l4ta som ett mérkligt pastdende. Men har man aldrig sett en orien-
teringskarta, sd ser man bara ett papper med en massa linjer, punkter, ytor och symboler i
olika farger. En erfaren orienterare ddremot ser i stillet en terriing med stigar, sankmarker,
héjdpartier och sa vidare. I princip ser alltid tvd manniskor olika saker dven om de betraktar
en och samma karta.

En orienteringsstricka innebir att man stir infér en uppgift som ska lésas, en
orienteringsuppgift. Precis som nir det giller att allmint uppfatta en karta sa uppfattas en
orienteringsuppgift olika av olika individer.

Hur vi &n uppfattar uppgiften miste vi innan vi ger oss ivig pa strickan ha en angrepps-
plan, en taktik, f6r uppgiften. Planen anger vilken vig vi avser att folja och hur vi ska ga
tillviga f6r att f&lja den. Det har 4r det vi brukar tala om som vagvalsplanering. Om vi vill
betona inte bara den valda vigen, utan 4ven sittet att genomfora vigvalet, kan det dock
vara bittre att tala om strickplan 4n om vigval. En strickplan dr alltsa helt enkelt en plan
f6r, eller idé om, hur en orienteringsuppgift ska genomforas, en plan som ocksé innefattar
ett vigval.

Man kan illustrera detta genom att tinka p4 vigvalet ”rakt pa”. Tva deltagare som bida
sprungit rakt pa mellan tv4 kontroller kan ha foljt exakt samma vig, men ind4 genomfort
strackan p4 ménga olika sitt. Den ene kan ha tagit ut noggrann kurs, matt avstdndet och
sedan anvint kompassen hela vigen nistan utan att alls titta pa kartan. Den andre kanske
inte ens tog ut kurs, anvinde bara kompassen som stod for kartpassning och styrning, men
léste i stéllet av ndstan allt som passerades under strickan.
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Att gbra upp strackplanen

Vigvalets betydelse har dndrats under orienteringens
utveckling till modern tdvlingsidrott. I orienteringens
barndom var vigvalsproblematiken ofta mer fram-
tridande 4n i dag. Med de betydligt mer detaljrika
kartor vi nu anvdnder 4r det svarare, speciellt i nord-
isk terrdng, att skapa utmanande vigvalsproblem.
Banldggningen dr dock i méngt och mycket en ba-
lansgdng mellan vdgval och kartldsning.

Att gbra upp en strickplan blir med 6kande erfa-
renhet en alltmer automatiserad process. Detta med-
fér att det dr svdrt att analysera hur det egentligen
gdr till, men vi kan i alla fall gora ett £6rsok.

Nir man forsta gdngen betraktar en striacka ser”
man en mer eller mindre {6renklad bild av kartan
langs strackan. Man uppmarksammar vissa struktu-
rer och terrangféremal som gar att folja eller ta st6d
av pd vigen. | vissa fall 4r vigvalet helt okomplice-
rat. Man ser genast om det finns ndgon ledstdng som
gar att f6lja hela viagen mellan kontrollerna och kan
direkt bestimma att det i s4 fall inte finns ndgon an-
ledning att soka efter andra alternativ. Finns ingen
ledstdng fir man forséka forenkla strickan genom
att bestimma ndgot delmal ndrmare kontrollen som
dr lattare att ta sig till och som sedan kan anvindas
som utgdngspunkt for dterstoden av strickan. Detta kan sedan upprepas for att ta sig dnnu
ndrmare kontrollen och s vidare. P4 det hir sdttet bryts alltsd uppgiften ner till ett antal
deluppgifter, som sedan kan l6sas i tur och ordning.

Att finna kontrollen utgdr sd att sdga den slutliga [8sningen pd den orienteringsuppgift
strickan bjuder. Sjilva kontrolltagningen dr ocksd det som oftast leder till tidsforluster.
Dirfor ar det for mdnga orienterare naturligt att borja gora upp strackplanen bakifran. Med
andra ord: Finns det ndgon punkt fran vilken det bor gé latt och snabbt att ta sig den sista
biten till kontrollen? Och sedan, i sin tur: Finns det ndgon punkt som ir lamplig att utnyttja
nir jag ska till den nya utgdngspunkt jag nu funnir?

Naturligtvis handlar det oftast om ett vixelspel, dir man omvixlande riktar
uppmarksamheten mot hela strdckan och mot mindre omrdden pd vigen mot kontrollen
man ska till. Om ett delmél dr dndamélsenligt eller inte kan ju bara bedémas i férhéllande
till hur hela strickan, hela uppgiften, ser ut.

Ofta finns det flera realistiska alternativ f6r genomfdrandet av en stracka. Vi maste dirfor
ha principer av nigot slag for hur valet mellan olika alternativ ska avgédras.

Sddana principer kan bygga pd ett otal faktorer, men féljande fyra tillhor de viktigaste:

e Vigvalets snabbhet.
e Vigvalets sikerhet.
e Uppfattningen om den egna kapaciteten.

o Taktiska 6verviaganden.
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Végvalets snabbhet

Olika terrdng ar olika krdvande att springa i
och tillater olika hog l6phastighet. Som alla
vet gar det fortare att springa utfér dn upp-
for, fortare om vi inte hindras av tit skog eller
besvdrande undervegetation och fortare att
springa pa asfalt dn i [6s sand. Den méjliga
l6phastigheten och de fysiska kraven avgérs
av kuperingen, vegetationen och underlagets
beskaffenhet. D4 tar vi inte nigon hinsyn
till de orienteringstekniska problemen, utan
koncentrerar oss bara pa hur snabbt det rent
fysiskt skulle vara méjligt att 16pa lings ett
vidgval om l6pvigen vore snitslad.

Men ett vdgvals snabbhet har naturligt-
vis ocksa en annan sida. Ju mer komplicerad
kartldsning som krivs, desto mer tid dtgir
fér denna. En strickplan som ir uppbyggd
pd att man mdste finna mdnga och kanske

sma delmil pa vdgen mot kontrollen tvingar

fram langsammare lopnmg an om man fol}er Elitléparen utnyttjar littorienterade avsnitt till att
en Sékef ledsténg eller 1(3per hért mot en sa- p[anera kommande striackor i farten”.

ker uppfangare.

Vdgvalets sdkerhet
Sékerheten hos ett vigval kan sigas motsvara risken att géra misstag under genomfsrandet.
Ska man f6lja en vég till ndsta korsning r risken for misstag obefintlig, men galler det nog-
grann kompassgdng mot en liten sten i en detaljfattig sluttning 4r risken pataglig. Sikerheten
hos ett vigval bestims till stérsta delen av hur stora och unika de strukturer och féremal ir
som vi utnyttjar pd vigvalet. Ju storre féremal, desto mindre risk att vi missar dem. Ju mer
unika, desto mindre risk att vi tar fel, det vill siga gor ett parallellfel.

Det ar uppenbart att snabbheten och sikerheten hos ett vigval inte dr oberoende av
varandra. I sjilva verket handlar all tivlingsorientering om en avviigning mellan precision
och tempo. Vi dterkommer till detta lite lingre fram.

Uppfattningen om den egna kapaciteten
Nar vigval diskuteras talar man ofta om det ”bésta vigvalet”. Likas3 har man i vissa under-
sokningar forsoke fastsla vilket vigval som varit det snabbaste p4 en viss stricka. Ibland 4r
det kanske mojligt att utan stdrre problem diskutera p4 detta sitt. Vi maste dock skilja pd
tv4 saker. A ena sidan har vi det vigval som i praktiken har resulterat i den bista tiden, i en
viss grupp vid ett visst tillfille. A den andra har vi det vigval som i en viss situation ir att
foredra for en viss individ. Vissa gdnger sammanfaller dessa bida, andra gédnger gor de inte
det. Bedémningen av vilket alternativ som ska viljas for att genomféra uppgiften, det vill
sdga avvidgningen mellan precision och tempo, méste alltid géras med utgdngspunkt fran den
kunskap man har om sin egen kapacitet.

En orienterare som vet med sig att han eller hon I6per fort p4 viig och stig kan kosta pa
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sig att g4 runt, det vill sdga utnyttja ett vdgval som ir lingre, men dér det gar att utnyttja
littlépta strik. Den som inte dr s skicklig pa detaljkartldsning kanske maéste ta en omvig
f6r att kunna stédja sig pa tydligare féremél dn vad som finns néra strecket.

Taktiska dvervdganden

I viss mén fir man ocksd gora en del taktiska 6verviganden nir man planerar genomfor-
andet av en stricka. Detta giller kanske speciellt i inledningen av en tivling. Det dr en klar
fordel for sjalvfértroendet om man pd ett bra sdtt kommer in i orienteringen utan misstag.
Det kan dérfér vara limpligt att vilja sdkrare vagval i borjan av banan.

Anpassning av |6phastighet och orienteringssatt

Egentligen ir alla orienteringsstrickor enkla! Det dr ett pastdende som forefaller strida mot
all erfarenhet. Men héller vi oss bara till tillrickligt sikra ledstinger och hallpunkter och
tar vi bara tillrickligt god tid pa oss och ir tillrdckligt noggranna, sd kan vi genomféra
nistan vilken stricka som helst utan misstag. Det hir dr uppenbarligen ett rent teoretiskt
resonemang. Eftersom vi ska férséka né s bra tid pd banan som mdjligt, blir olika strackor
i praktiken olika svdra. Vi har inte rdd att orientera idiotsikert. Samtidigt pekar dock reso-
nemanget pa det centrala i effektiv orientering, ndmligen att hitta bista méjliga avvdgning
mellan precision och tempo.

All orientering, oberoende av tempo och grad av precision, dr forenad med en viss risk
for misstag. Ibland kan risken vara praktiskt taget lika med noll, andra génger 4r den i det
allra narmaste hundraprocentig. Hundraprocentig risk vill vi naturligtvis inte ha, men som
vi redan sagt har vi heller inte rad att minska den till noll genom att orientera hur sikert som
helst. Vad som galler #r alltsd att finna den avvigning mellan precision och tempo som ger
den riskniva som i sin tur leder till bista méjliga tid pa hela banan, det vill sidga det hogsta
tempo man kan hilla utan att géra misstag. For évrigt kan ndmnas att man relativt enkelt
kan illustrera matematiskt att denna risknivd mdste vara tdmligen lig. Sannolikheten att
chansningar 16nar sig ir alltsd liten. For basta resultat ska tempot och precisionen avvigas
pa ett sddant sitt att risken f6r misstag dr mycket lag. Sikerhet I6nar sig!

Grov- och finorientering

Det 4r vanligt att tala om tv4 olika ligen f6r anpassningen mellan tempo och precision,
namligen grov- och finorientering. Grovorientering innebdr att man orienterar i ett hogre
tempo och utnyttjar stdrre terringféremal som stdd, medan man déremot inte bryr sig om
att uppmirksamma mindre detaljer, varken pé kartan eller i terrdngen. Finorientering &
andra sidan, innebér att man liser betydligt mer i detalj och ddrmed haller ett lagre tempo.

Ett annat sétt att benidmna olika anpassningsligen ir den s kallade ”trafikljusmetodi-
ken?”, ddr trafikljusets farger anvinds fér att benimna olika grader av tempo och noggrann-
het: gront fér grovorienterjng, frimst i bérjan av strickan, rott for finorientering, framfor
allt in mot kontrollen, och slutligen gult f6r ett ldge ddremellan.

Att anvinda begreppen grov- och finorientering eller trafikljusmetodiken ger en ganska
forenklad bild (dven om begreppen kan ha sina fértjinster, till exempel i undervisnings-
sammanhang). Eftersom alla orienteringsuppgifter ir olika, har var och en av dem sin egen
16sning som sjdlvklart beror pa kapaciteten hos den individ som genomfor dem. Varje en-
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skild orienteringsuppgift tilldter ett visst tempo och kriver en viss grad av precision f&r att

risknivdn inte ska bli fér hog.

Att vixla mellan olika orienteringssitt erbjuder speciella problem. Ofta talar vi om detta
som tempovixling. Det 4r viktigt att komma ih4g att det inte ir vixlingen av tempot i sig
som &r besvérlig, utan det 4r frimst att man tvingas orientera pa ett annat sitt som ger svi-
righeter. Speciellt nér man vixlar till ligre tempo ér det viktigt att halla huvuder kallt och se
till att det inte blir s att bara tempot minskas, medan precisionen i orienteringen stir kvar
pd en ldgre niva. Extremt ldttorienterade avsnitt, till exempel viglépning, som avldses av be-
tydligt mer krivande orientering ir typexempel p4 moment dir det ar ltt att tappa rytmen.
Hir tillkommer ocksa risken att man lockas att kéra dverdrivet hart ndr det 4r littorienterat
och att man darfor 4r alltfor tréte for att kunna skirpa sig nir man kommer till avsnitt dir
precisionen maéste okas.

Vad det handlar om &r helt enkelt svirigheten att anpassa orienteringssattet si att man
ligger p4 den bist avvigda risknivin. Som vi redan varit inne pé 54 tillhor den anpassningen
de allra sviraste momenten inom tivlingsorientering. Antagligen 4r detta en av de absolut
viktigaste faktorerna som skiljer ut de skickligaste orienterarna.
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