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Handbok for orienteringstranare

Attvara tranare inom svensk orientering ar larorikt, roligt och utvecklande. Som
tréanare far du mojlighet att folja dina utévare pa deras resa framat. Dukommer
se de utvecklas, steg for steg, sa se pa dinroll som nagot viktigt och vardefullt.
Du utvecklas ocksa som person och du ar en férebild for dina utévare och en
ambassador for din férening och orienteringsidrotten.

Handbok for orienteringstranare arframtagen fératt stotta digidinroll. Den ska gdra ditt
uppdrag enklare. Har beskrivs vad du ska lara ut pa violett niva. Du far tips pa hur du kan
planera traningsverksamhetenidin férening och flja varje utévares utveckling. Malet ar att
utdvarna ska fa med sig ratt kunskaper och fardigheter utifran sin niva.

Handbokeninnehaller avsnitten: violett niva, planera och férbereda,
genomfédra, édvningsfoérslag och checklista.

Pa Svenska Orietnteringsférbundets hemsida, https://www.orientering.se/
forening/, finns ytterligare material ochinnehall fér dig som tranare. Dar hittar du évningar,
utbildningar, Vagvalsmodellen och andra stéddokument.


https://www.orientering.se/forening/
https://www.orientering.se/forening/
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Violett niva

Attvara tranare paviolett nivainnebér att ge
utdvarennya utmaningarochuppmuntra hen att
vaga prova svarare orientering. Dusom trénare
behdver ocksa forsta vilka orienteringstekniska
fardighetersomhenbehdéverutvecklaochtréana
vidare pa.

Orientering pa violett niva dr det nast sista
orienteringstekniska steget. Detinnebar att
orienteringsmomenten manga ganger ar nast intill
s&svartdet garatt fa.

Dentraningsgrupp du dransvarig forkan spreta
orienteringstekniskt samtidigt som skillnader
ocksa kan uppstaiindividers fysiska utveckling.
Manga utdvare pa violett niva harkommitini
pubertetenvilketinnebarandra utmaningar fér
utdvaren. Kroppenférandras och det somtidigare
varit enkelt och kénns |att kan nuvarabade svarare
ochkénnastyngre. Det &rviktigt att ta hadnsyn till
olikaindividers utvecklingstakt. Genom att 6ka
utdvarens forstaelse forhormonernas paverkan
och denfysiskautvecklingenkandusom trdnare
avdramatisera svarigheterna.

Eftersom motivationen kan sviktaunderdenna

fas ardet extraviktigt att prioritera sociala
aktiviteter. En stark gruppgemenskap ar ofta direkt
avgoOrande féromutdvarenvaéljer att stanna kvar
inom orienteringen och féreningen.

Paviolett niva tillkommerinte sd manganya
moment utan det handlarmerom att befasta
redanindvade kunskaper. Orienteringen blirlite
svarare da uppfangare ochinlasningspunkterinte
behover vara lika sdkra och tydliga som pa orange
niva. Kartldsning pa violett niva handlar framst om
attforsta kurvbilden - bade stora formationer och
sma hojdskillnader. Nar tydliga uppfangare saknas
krdvs ennoga avvagning mellanfart och precision
foratt sdkert hitta framtill kontrollen.

Svarigheten 6kar genom langre avstand mellan
sakra utgangspunkter och kontrollféremalen kan
varasma. Bakom kontrollen kan det saknas en
tydlig uppfangare, dven ominlasningspunkter
alltid ska finnas som stdd. Dessutominnebar
langre banor att strdckorna kan géras mer tekniskt
utmanande med flermoment pa varje stracka.
Orientering pa violett niva paminner mycket om
att orientera pa den svaraste nivan, svart men
vagvalsproblematiken ardensamma som pa
orange niva.

Eftersomviolett nivainnebar fa nya tekniker ar
fokus snarare forfinande av teknik dninlarning.
Utnyttja tidentill att slipa pa detaljer och 1at
utdvarna mangdtrana olika moment for att
verkligen befasta sina baskunskaper.
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Beskrivning av violett niva

Alltyp av terrang kan férekomma, men mycket
fysiskt krdvande terrdng bdrundvikas. Samma
svarighetsniva som fér orange bana mellan
kontrollerna, men sjalva kontrollen kan vara svarare.
Har ardetviktigt att kunna férenkla, det vill sdga att
takontrollen fran ett hall dar det finns ndgot stort
ochtydligtiterrangen.

a )

GRUNDER

Karttecken

Kunna karttecken, kontrollbeskrivningar och
banpatryck. | den man det férekommer snabbt
forstd vilka kontroller som ar bo-kontroller,
varvningar, kartbyte etcetera. Tolka komplexa
kontrollbeskrivningar pa sprint.

Oversittningsférmaga

Stort forradd av minnesbilder av utseendet pa

de flesta férekommande terrangféremal som
finnsiolika terrdngtyper. Snabbt kunna 6versatta
karttecken fran karta till terréng och vice versa.
Kunna anpassa sin dversattningsféormaga efter
aktuell situation utifran terrdngen som utdvaren
moter.

Passa kartan/positionering

Alltid kunna halla kartan passad och snabbt samt
med hég noggrannhet kunna positionera sigi
|6priktningen utifrdn den passade kartan. Kunna
bestdmma sin position dvenidetaljfattig terréng
dadet arlangt mellan tydliga objekt samt att med
stor precision uppskatta hur langt du sprungit
sedan senaste tydligainlasningspunkten.

Tumgrepp & kartvikning

Pa denna nivé anvander man tumgrepp i
kombination med kompassen. Densom
anvander tumkompass anvander med fordel
spetsen pa tumkompassen i stallet for
tumspetsen till sitt tumgrepp. Utvecklat handlag
attvika kartanifarten och med efterféljande rutin
att direkt hitta positionen pé kartan och anvanda
tumgreppet.

Summering

Jamfort med tidigare nivaer stalls nuhogre
krav pa att orientera med framforhallining.
Det géller férutdvaren att planera strackorna
ochfunderakring hurhen pabéasta sattloser
orienteringen. Nu galler ocksa att avvaga
snabbhet kontra sékerhet.

Ett nytt moment som utévaren moter paden
harnivan ar att orientera pa skra, detvill sdgai
en sluttning.

Ett annat nytt moment pa violett niva ar att
kontrolltagningen kan ske utan nagon tydlig
uppfangare ochterrangen kaniblandvara
detaljfattig. Darforardet viktigt att utévaren
kantautochhallaennoggrannriktning
samt beddma avstand. Det géller ockséa for
utdvaren att kunna anpassa tekniken efter
terrangtyp och svarighet.

Kartkontakt

Kartkontakt som inkluderar avstdmning mot
kompasseniden omfattning att aktuell position
ochriktning alltid &r kéand nar du springer

och att duvetvad du ska titta eftervid nasta
kartlasningstillfalle.

Lyft blicken

Lyfta blicken for att sikta mot féremal i terrangen
samt vrida blicken vid férflyttning genom
terrdng for att ldsa av positionen med stéd av
terrangféremal som passeras, dven pa avstand.
Férmaga att anvanda blicken och bedéma
mikrovagval med béattre I6pbarhet.

Kurvbild

Férmaga att urskilja detaljerad kurvbild till
exempel nar kontrollpunkten utgérs av ett
kurvbildsforemal dar det forekommer flera av
samma typ i dess nérhet. Férmaga att orientera
pa skra ochiflack detaljfattig terrdang med
diffusa hojdskillnader.
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VERKTYG

Riktning och kompassteknik

Valinbévad kompassteknik. Kunna ta ut en snabb
ochnoggrannriktningialla typer av situationer
somkraver en noggrannriktning. Kompassteknik
som mdjliggdrhdg precisioniriktningslépning. Ha
indvade rutiner for att ta ut en snabb riktning vid
utgangen fran kontrollen.

Hallpunkt och attackpunkt

Férmaga att vélja ut och anvanda hallpunkter och
attackpunkter dvenimerkomplex terrdng sdsom
tat skog ochidetaljrik eller detaljfattig terréng.
Foérmaga att vélja hallpunkt och attackpunkt utifran
kunskap om vilka terrangféremal som ar tydligai
den specifika terréngtyp du befinnerdigiochvar
kontrollen ar placerad.

N

GENOMFORANDE

Taktik infor

Kunna lagga upp en egen taktik utifrdn den egna
féormégan och férutsattningarna. Kunna géra
enklareflektioner éver sin taktik och hur den
genomfordes.

Plan

Kunna ha enférdig plan fér nésta stréckainnandu
kommer fram till kontrollen. Kunna identifiera vilka
delar pa strackan som det &rhogst risk for misstag,
och anpassavagval ochldphastighet efterdet.
Kunna ha en évergripande plan fér hela banan, och
anpassa taktiken efter hurlangt du har kommit och
hurresterande delen avbanan ser ut.

Valja vagval

Ha férmaga att fatta vagvalsbeslut dar snabbhet
vags mot sékerhet, samt att taktiskt vardera olika
vagval. Ha férmaga atti efterhand analysera varfor
olika vagval var snabba respektive langsamma.

Kontrolltagning

Foérmaga att beddéma och valja kontrolltagning efter
situation. Utvecklad férmaga att bedéma lamplig
ingangsriktning i kombination med utgangsriktning
foérkontrollikurvbild, med begrénsad sikt och
relaterat till tdvlingsform. Kunna se och dra nytta av
andralépare in mot till exempel bo-kontroller.

Tempovaxling

Ha tempovéaxling som ett naturligt verktyg att ta till
vid planering och genomférande av banor. Ha flera
olika hastighetsnivder ochiférvag férutse nar och hur
ett tempo skall anpassas efter terrdngen.

Forenkling

Val utvecklad férmaga att snabbt se olika typer av
férenklingar pa en stracka. Kunna anvanda olika typer
av férenklingar med flera olika typer av objekt som
passar aktuell stracka.

Forlangning

Foérméaga att utdver att anvanda langstrackta
terrdngformationer kunnaidentifiera ett antal
terrangféremal som tillsammans bildar en linje
iriktningin mot en kontroll och anvanda de
foremalen for att forlanga och darmed férenkla
kontrolltagningen.

2N

Framforhallning

Vélutvecklad férmaga att kunnaligga fore

tanken ochvara férberedd pé vad du ska goéra for
efterféljande stracka. Férmaga att vavain de flesta
aspekter som kan komma att paverka agerandet, sa
som bo-kontroller, varvningar och kartbyte och vara

beredd pa att andar planen.

Reda ut misstag

Vid misstag stalla sig féljande fragor:

e Narvisste dusenastvar dubefann dig?
e Vadhardupasserat sedan dess?

e Hurserdetutruntomkring dig?

e Hardupassatkartan?

Om dumed hjélp av frdgorna listat ut var du arsa
goérduenplanforatt ta dig tillbaka till tankta rutten
ellersa gérduenny plan fran dar du &r. Vid misstag
i ett omrade med kupering kan du anvanda dig
avhogsta punkten for att fa battre dverblick och
lattare kunnalasain dig. Kunna ta ut riktningen mot
uppfangare for att kunna positioner dig. Kunna
anvanda uteslutningsmetoden fér att identifiera
terrangféremal som tillsammans ochiforhallande
till varandra bildar en unik kombination som gor att
positionen kan identifieras pakartan.
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Planera och forbereda
ett traningstillfalle

Samma struktur

For att traningsplaneringen ska vara enkel innehaller Handbok for
orienteringstranare ett upplagg som féljer en given struktur.

| materialet askadliggors detta som en “bana” med start, kontroller
ochmal.

Att anvanda sig av samma upplagg och en tydlig struktur vid varje
traningstillfalle skaparigenkanning och ger trygghet for utévaren som
pa sa vis vet vad som vantar.

\_

Saharserenbanaut:

Start: samling och kort genomgang av dagens traningstillfalle
Kontroller: lekar och orienteringsdvningar

Mal: atersamling och avslut av dagens traningstillfalle

Y
Banan fértraningstillfallet kan med
fordel skrivas ut och anvandas som / SAMLING
bildstdd* vid genomgang och \ Tid: 10 min
summering tillsammans med utdvarna. N
1. PRICKA TIDEN
Tid: 15 min
i 2. KARTMINNE | PAR
L Tid: 45-60 min
ATERSAMLING @ i
Tid: 5min !
*Bildstéd handlar om att anvénda bildersomettstéd~~ —— 4
ikommunikation fér att tydliggdra ndgot. ©
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Ansvarsfordelning

Det kravs enklarochtydlig ansvarsférdelning i
tranargruppen férdet som ska férberedas och
genomforas. Fundera pd omdusomtrénare kan
ta hjalp avandra med exempelvis banldggning,
kartutskrift, utsattning ochinplockning av
kontroller.

Genomfor ett
traningstillfalle

Forvarje traningstillfalle finns en beskrivning av
banansinnehall. Darframgar syftet

med traningstillfallet, beskrivning av lekar

och orienteringsdvningar, vilkket material som
kravs, var materialet finns eller hur det skapas
samtvad dusom tranare kan tdnka pa infor
respektive orienteringsévning ochlek.

| beskrivningen fér orienteringsdvningen finns
ett kartklipp som askadliggor hur évningen

kan se ut pakartan. Banortill sjalva
orienteringsévningen behdverniitranargruppen

sjalva skapa pa denkarta dar ni ska genomféra
tréningen.

Nérallabanor, lekar och orienteringsdvningar ar
skapade foérrespektive traningstillfalle ardet
bra attlamineradetiordningsstallda materialet
sa att detkan ateranvandas vid annat tillfalle.
Detkan ocksavaraenbraidé att haen sarskild
plats forforvaring av allt material i klubbstugan.
Pa dettavis underlattas genomférandet vid
nasta traningstillfalle féreningen vill erbjuda
dennabanaoch évning paviolett niva.

Aven utskrivna dvningar som gors pa karta kan
sparas for ateranvandning. Att spara
genomfdrda évningar digitalt som banfil gér
det enkelt att barabyta kartfilenomkartan
reviderats.

Ett trdningstillfalle &rungefar 90 minuter.
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Svensk

Orientering

Violett niva

Traningstillfalle 1: Framforhallning, lyft blicken
- microvagval

Syftet med traningstillfallet ar att trana framférhallning och kartminne.

; SAMLING
'.‘ Tid: 10 min

~
_________________________________________________
-~

1. PRICKA TIDEN
Tid: 15 min

e e =T

2. KARTMINNE | PAR
Tid: 45-60 min

S N e e e e e e e e e e e e

ATERSAMLING @ [
Tid: 5 min '

-—————————————————_’

Finns tid 6ver lagg till rorlighetstraning, balanstraning eller
knakontroll.
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Svensk
Orientering

Violett niva

Traningstillfalle 2: Terrdangforstaelse — kunna
anpassa tekniken efter terrangen

Syftet med traningstillfallet ar att anpassa teknik efter terrangtyp.

! SAMLING
'-‘ Tid: 10 min

~
________________________________________________
-

1. BACKSTAFETT
Tid: 15 min

T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = T

2.KAMELEONTEN
Tid: 45-60 min

~
- e R e e M R R M R R R e R R R e R e e
— -

ATERSAMLING @ [
Tid: 5 min '

-—————————————————_’

Finns tid 6ver lagg till rorlighetstraning, balanstraning eller
knakontroll.
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Svensk
Orientering

Violett niva

Traningstillfalle 3: Halla noggrann riktning -
kontrolltagning i detaljfattig terrang

Syftet med traningstillfallet ar att trdna pa att halla noggrannriktning.

Y
SAMLING
'-‘ Tid: 10 min
1. KOMPASSKVADRAT i
Tid: 15 min H
2.0-LUFF

Tid: 45-60 min

~
- e R e e M R R M R R R e R R R e R e e
— -

ATERSAMLING @ [
Tid: 5 min '

-—————————————————_’

Finns tid 6ver lagg till rérlighetstraning, balanstraning eller knakontroll.
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Svensk

Orientering

Violett niva

Traningstillfalle 4: Kontrolltagning utan uppfangare

Syftet med traningstillfallet ar att trana kontrolltagning utan uppfangare.

i SAMLING
'.‘ Tid: 10 min

~
_________________________________________________
-~

1. KARTMINNE
Tid: 15 min

e e e e =T

2. SKARPT LAGE
Tid: 45-60 min

~
L e e e e I
~

ATERSAMLING @ [
Tid: 5 min '

-—————————————————_’

Finns tid 6ver lagg till rorlighetstraning, balanstraning
eller knakontroll.
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Svensk

Orientering

Violett niva

Traningstillfalle 5: Skraorientera - halla hojd

Syftet med traningstillfallet ar att trdna skraorientering och halla héjd.

i SAMLING
'.‘ Tid: 10 min

~
_________________________________________________
-~

1. KOTTSTAFETT
Tid: 15 min

e e e e = T

2. SKRAORIENTERING
Tid: 45-60 min

S o e e e e e E E e e e R R Em E R R Em Em e Em E ey
~

ATERSAMLING @ \
Tid: 5min H

____________________

Finns tid 6ver lagg till rérlighetstraning, balanstraning eller knakontroll.
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Svensk
Orientering

Violett niva

Traningstillfalle 6: Valja teknik efter
svarighet och férmaga

Syftet med traningstillfallet ar att trdna teknik efter svarighet och férmaga.

! SAMLING
'\ Tid:

~
_________________________________________________
-~

1. KONTROLLBESKRIVNINGSJAKT
Tid: 15 min

e e =T

2. TEKNIKVALSBANA
Tid: 45-60 min

S N e e e e e e e e e e e e

ATERSAMLING @ [
Tid: 5 min '

-—————————————————_’

Finns tid 6ver lagg till rorlighetstraning, balanstraning eller
knakontroll.
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Svensk

Orientering

Violett niva

Traningstillfalle 7: Violett bana

Syftet med traningstillfallet ar att borja baka ihop alla fardigheter som utévaren
lart sig pa violett niva.

! SAMLING
'.‘ Tid: 10 min

~
_________________________________________________
-~

1. TUNNELBOLL
Tid: 15 min

e e e e e e e e e = T

2. VIOLETT BANA
Tid: 45-60 min

~-— ———————————————————————————————————————————

ATERSAMLING @ \
Tid: 5min H

____________________

Finns tid 6ver lagg till rérlighetstraning, balanstraning eller knakontroll.
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Svensk
Orientering

Violett niva

Checklista

Checklistan ar ett hjadlpmedel fér bade tranaren och utévaren.

Syftet med checklistan ar att stamma av vilka grunder, verktyg och
genomfdrande pa violett niva som utévaren beharskar. Pa sa sattkan
tranaren fa en bild av hur langt utévaren kommit i sin utveckling och vilka
metoder som behdver mer traning. Tranaren och utdévarenresonerar
tillsammans kring respektive metod pa violett niva for att faststalla var hen
befinner sigisin utveckling och narutévaren arredo att ta nasta steg.

Framfoérhallning, lyfta blicken - micro vagval Tranare Utévare

Utdvarenklarar av att utnyttja enklare partier pa banan
tillatt planera for kommande strackor pa banan.

Utdvarenklararisamband med stdmplingen av att skapa
sigenklarbild omvad somhander pa nasta stracka.

Utdvaren karar av att lyfta blicken och tittalangt fram for
att fa syn paterrangféremal som férenklar orienteringen.

Utdvarenklarar av att lyfta blicken och tittalangt fram
for att hitta framkomliga strak i skogen, mickrovagval.

Ovningar som tranar framférhalining, lyft blicken - microvéagval

. Kartminne
. Kartminneipar

Terrangforstaelse - kunna anpassa tekniken efter
terrangtypen

Tranare Utbvare

Utdvaren har erfarenhet fran olika terrangtyper och kan
vélja och anpassa sin teknik utifran olika terrdngtyper.

Ovningar som tranar terrangférstaelse - kunna anpassa
tekniken efterterrangtypen

. Terrangforstaelse
. Kameleonten
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Svensk
Orientering

Violett niva

Halla noggrann riktning, kontrolltagning i detaljfattig Tranare UtGvare
terrang

Utdvarenklarar av att1ésa problem med kontrollpunkter
i detaljfattig terrang.

Utdvarenklarar av att halla riktningen mot
kontrollpunkteridetaljfattig terréng.

Ovningar som trdnar noggrann riktning, kontrolltagning i
detaljfattig terrdng

. Ingenmansland
. O-luff
Kontrolltagning utan uppfangare Tranare UtSvare

Utdvarenklararavnoggrann finorientering in mot
kontroll utan tydlig uppfangare bakom kontrollen.

Ovningar som tranar kontrolltagning utan uppfangare

. Skarptlage
. Kontrolltagning
Skraorientering - halla héjd Trénare Utbvare

Utdvarenklarar av att halla héjd for att ta en kontroll
iensluttning.

Ovningar som tranar Skrdorientering - halla héjd

. Skraorientering
. Skrakorridor
. Félja kurvan
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Violett niva

Vilja teknik efter svarighet och formaga

Tranare

Svensk
Orientering

Utovare

Utdvaren klarar av att valja teknik utifran stradckans
svarighetsgrad.

Utbévarenklarar av att valja tekniki olika terrangtyper.

Ovningar som trénar valja teknik efter svarighet och férméga

. Torrtréaning
. Teknikvalsbana
o Teknikvalsformular

Dessutom

Tranare

Utovare

Utdvaren kan pa ett enkelt sétt redogora for hur
henl&ser orienteringsproblem pa kartexemplet
férK14 och K15.

Utoévaren kanrefiektera 6verfordelar och nackdelar
med olika satt attIdsa orienteringsproblemen pa
kartexemplet férK14 och K15.

Utdvarenkanredogéra forhurhen skulle I6sa de olika
orienteringsproblemen pa enviolett bana.
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Svensk
Orientering

Utvecklingsmarke, Bjornen

Forvarje svarighetsniva, gron till svart niva, finns ett utvecklingsmarke. For violett
niva heter utvecklingsmarket Bjérnen. Nar utdvaren kan grunderna, verktygen och
fardigheterna pa den harnivan farhen market Bjérnen. Hen far ocksa ett diplom
somyvisarvadhenkan.

Utvecklingsmarket och diplomet kan med férdel delas utisamband med ett
traningstillfalle och gérna tillsammans med fika, korvgrilining eller nagon liknande
aktivitet.

Pa orientering.se finns mer information om Utvecklingsmarken.

Scanna QR-koden fér att komma till
var sida fér Utvecklingsmarken
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Svensk
Orientering

Violett niva

Efter violett niva

Narutdvaren beharskar alla grunder, verktyg och genomférande pa violett niva &ar
det dags att borja trana pa den hdégsta nivan inom orienteringen - svart.

Det ar viktigt att sakerstalla att utdvaren beharskar allamoment pa en
svarighetsniva innan hen gar vidare till ndsta niva. Det kan ta olika lang tid for olika
individer bland annat beroende pa alder, individuella forutsattningar och hur ofta
individen tranar.
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Svensk
Orientering

Violett niva
OVNINGAR

Samling och atersamling

Vad tranar vi?

Ett bra satt att fanga gruppens stdmningslage infér och efter genomfort trénings-
tillfalle och ett satt att samlas forinformation, samt halla koll pa att alla utdvare ar
tillbaka eftergenomférd évning.

Plats

Enplatsdarallaigruppenryms.

Hur?

1. Allainklusive tranare stéller sigienring ochlagger pa minnet vem hen har till
vansterrespektive héger om sig.

2. Tranarenhalsar alla valkomna foljt av att gruppen gér en snabb checkin. Utdvar-
na ska da ge: tummen upp, tummen ner eller vagratt, utifrdn hur hen kénner sig
justidag ochinfor traningstillfallet som vantar. Tranaren checkar pa detta satt
snabbt avstamningenigruppen och ger sjalv entumme efteregetlage.

3. Helacheckin momentet tarbaranagra minuter men har till férdel att samla grup-
pen, fanga stdmningslagen och paborja traningen.

4. Innancirkelnbryts och traningen borjar berattar tranaren planen for traningstill-
fallet, vad som kommer ske samt hur och nar aktiviteten avslutas.

5. Vid samlingarunder traningstillfallet staller gruppen upp sig pa samma satt som
vid checkin och sersa hen har samma personer pa samma plats bredvid sig.
Fattas nagon person ar det minst tva som saknar sin kompis.

6. Vid atersamlingen pa traningstillfallet gors pa motsvarande s&tt en check out.
Gruppen staller sigiring pa samma satt somvid checkin. Utdvarna far aterigen
ge: tummenupp, tummen ner eller vagratt utifran hur hen kanner sig efter tra-
ningen. Tranarna checkar snabbt éver stamningenigruppen och ger sjalv en
tumme efter eget lage. Tranaren kan stalla en dppen fraga om nagon vill sdga
nagot om hur de kanner sig och varfor.

7. Innancirkeln bryts sammanfattar trdnaren traningstillfallet somjust genomfoérts.
Det ar ocksa ett bra tillfalle att paminna om vad som ar pa gang framat samt vad
somvantarvid ngsta traningstillfalle.
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Rorlighetstraning

Vad tranar vi?

Ovningens syfte dr attintroducera rérlighetstraning i traningsupplagget for utd-
varna med avsikt att behalla och utvecklarérlighet och férebygga skador.

Omrorlighet

Detbehdver finnas en balans mellan styrka och rérligheti kroppen.

Att ha godrorlighet arviktigt bade i skadeférebyggande syfte men ocksa for att
utforarorelser med full effekt och kunna springa med ett rérelsemonster som arsa
ekonomiskt och energisparande som mgjligt.

Plats

Det krévs en nagot storre yta for dvningen. Den kan genomférasi enidrottshall eller
pa en grasyta. Garna lite avskilt.

Forberedelse

e LoggainiUtbildningsportalen, https://utbildningar.orientering.se.
o Anmaldigtill utbildningen: Individutvecklingsplanen Orienteringslépning.

e Tranare behoverldsain sig painstruktionerna forrérlighet som finnsi
Individutvecklingsplanen under avsnittet "Springa fort”. Fér att sedanlarain ett
antal dvningar och kunna ge instruktioner fér genomférandet.

Hur?

1. Varmupp medlatt16pningicirka 10 minuterom rérlighetspasset planeras som
traningstillfallets forsta aktivitet.

2. Genomfoérroérlighetsdvningarnailugnt tempo utan stress.


https://utbildningar.orientering.se
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Balanstraning

Vad tranar vi?

Ovningens syfte r att introducera balansdvningaritraningsupplagget for
utdvaren med avsikt att férebygga och minska risken fér skador. Primart ar
dévningarnainriktade pa balans och fotstyrka.

Varfor ska balansen tranas?

Foratt trana upp balansen behdver man ocksa utmana sig. Vaga lat det blivingligt

och ostabilt. Forjumer detvinglarunder évningen desto merutmanas balansen

ochmusklernafarjobba.

Har kommer fyra anledningar till att éva balansen:

1. Regelbunden balans- och styrketraning minskar risken fér skador.

2. Hardubrabalans kommer du kunna tillgodogdra dig annan traning battre.

3. Dublirstarkareihelakroppen.

4. Nérdutranarbalans tranar du ocksa upp tempotihur hjarnan signalerar till
nervsystemet vilka muskler som b&r aktiveras for att stabilisera kroppen.

Balanssinnet samspelar med andra sinnen. Kann skillnadibalansen omblicken ar
fast pa enpunkt, omblickenrérsig ellerom égonen ar slutna.

Var?

Ovningen gér att utfér bdde ute ochinne. Trdna garna pé ojamntunderlag.

Forberedelse

e Trénarenbehdverldsainsigpaochlarain ett antal dvningar och kunna ge
instruktioner fér genomfoérandet.



23 Handbok fér orienteringstranare ( »

Svensk
Orientering

Violett niva

Balanstraning forts.

Hur?

Latt

e Stapaettbenmeddetlyftaknatsabenet hamnari90 grader och knét pekar
rakt framat. Sta sai 30 sekunder.

e Stalldig med enafotenrakt bakom denandra. Den bakre fotens ta arvid den
framre fotens hal. Stai 30 sekunder. Byt sedan plats pa fétterna och gérsamma
sak.

o Stallfotternatattinop. Blunda. Stéi30 sekunder. Gar det att sta helt stilla? |
denna évning testar du hur beroende din balans arav din syn.

Svart

e Draken: std med fotterna hoftbrettisar. Hall armarna framéat i 90 graders vinkel.
Lyft upp ena benet tills knat hamnarilinje med héften. Fall kroppen framat,
stradck handerna framat och strack det lyfta benet rakt bakat. Stanna nar
kroppen bildar ett T. Blicken i marken. Tillbaka till stdende, lyft knatigen, strack
armarna uppat ovanfér huvudet samtidigt som du gar upp pa ta. Byt ben och
upprepa.

e Utfallssteg: sta med fotterna hoftbrettisar, gérna pa mjukare underlag. Strack
padig. Lyft ena knat mot brostet som om du kliver ver ett hinder. Ta ett steg
framat, landa och bromsa rérelsen. Droppa det bakre knat i marken. Byt ben och
upprepa. Tank pa att ha en rat linje genom kroppen, fran huvudet och ner genom
det bakre benet.

e Stapaettben: Lyftdetandrabeneti90 graderilinje med hdften, foratt sedan
stracka ut benet framat. Forflytta sedan tyngden sa samma ben nu stracks
bakat. Forflytta tyngdenigen genom att stracka benet rakt ut at sidan och
dverkroppen lutar at andra hallet - som en stjarna. Armarna ska hela tiden vara
stréackta éver huvudet.

Avancerat
e Go&rdvningarnanardublundar.
e Gordvningarnabarfota.

o Gorovanstaende évningar pa ojamnt underlag. Balansera pa en sten, ihoprullad
handduk eller balansplatta.

Uppmuntra utdvarna att regelbundet trdna balansdvningar fér att bli starkare och
forebygga skador.
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Knakontroll

Vad tranar vi?

Ovningens syfte ratt introducera styrkedvningaritraningsupplagget fér barn och
unga med avsikt att férebygga och minska risken fér skador. Primart ar évningarna
inriktade pa knéa och bal.

Om knakontroll

Knakontrollkommer ursprungligen fran fotbollen men finnsien omarbetad version
och aren aterkommande 6vning pa orange ochviolett niva.
Ovningarnaiknakontrollprogrammen ar anpassade for att kunna vavas
iniordinarie traning ochinnehaller sex grundévningar med fyra olika
svarighetsgrader. Programmet kan darférindividanpassas och stegras successivt.

Ovningarna somingérar:
o Enbensknabdj

o Béackenlyft

e Knabojpatvaben

e Plankan

o Utfallssteg

e Hopp ochlandning
Webbplats: https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digita-
la-bocker/knakontroll/

Plats

Valfri plats dér alla f&r utrymme att gora dvningarna. Ovningarna gér att genomféra
bade ute ochinne.

Forberedelse

e Tranare behoverldsain sig pawebbsidan ochlarain ett antal vningar och kunna
geinstruktioner férgenomférandet.

Hur?

1. Tranarenfdrbereder grundévningar, instruerar dessaenochenfore
genomfdrande.

2. Nartranaren harinstruerat och visat och utdévarna har testat évningarna
genomfdrs 1-3 omgangar med samtliga évningar. Utdvarna genomfor dessa
ovningari sin takt eller tillsammans med tranare i grupp.


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/
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Pricka tiden

Vad tranar vi?

Ovning dérallakan springaisin egen takt.

Plats
Ovningen kan genomféras vart som helst, men garnaiskogsterrang.

Utrustning

Elektronisk stamplingsutrustning, tdm-, start och malenheter racker men gérna
kontrollenheter ockséa, sa man kan kolla mellantider pa nagra stéllen.

Kontrollstallningar med skarm eller snitslar

Sl printer, mobiltelefon med Sl app eller dator med tidtagningsprogram

Forberedelse

Rita enlinje/korridor pa en karta ellermérk upp en slinga. Langd 500 meter -
1000 meter.

Om kontrollstéllningar med skarm anvands i 6ppen terrang, kan det racka att
placera ut dessa palampliga platser. Kan maninte se fran kontroll till kontrol
kompletterar man med hjalp av snitslar.

Alternativet ératt anvanda sig avenkand slinga.
Placera ut tdm-, start och malenheter.

Ta fram Sl-printer eller annan tidtagningsutrustning.

Hur?

1.

Forklara att dvningen gar ut pa att springa slingan tva ganger och forsdka fa sa
lika tid som majligt pa varven.

Omdet finns mdjlighet skriv ut strdcktiden och dela ut dessa tillutdvarna efter
respektive varv. Annars meddelabaratiden.

Efter att tvavarv argenomforda jamfor hen tiderna mellan varven. Anvands
kontrollenheter ute pa slingan kan dven stracktiderna skrivas ut for att kolla
tiderna perstracka.

For att halla utdvarna aktiva, kan de som blivit klara snabbt ge sig ut pa ett tred-

jevarv.

(4
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Kartminneipar

Vad tranar vi?

Ovningen tranar framférhalining och kartminne. Kartminne handlar om férmégan

attvaljaut de stora strukturerna och att minnas dessa.

Plats

Terrang med tydliga terrangformationer och terrangdetaljer.

T
S cmi iy
\

! )
A ¢

gx

Utrustning

e Tlkartaperpar

e Skarmar

=)

Forberedelser

e Valjutettldampligt omrade.
e L3ggenbanapaviolettniva
o Skapakartor

e Hangutskarmar

Hur?
1. Forklarasyftet med évningen.
2. Delaindeltagarnaiparochdelautkartortillparen.

3. Deltagarnaskaspringatillsammansiparen. De ska vaxla mellan attvara skugga
med karta ellerkartminnesldpare. Den som springer forst (kartminnesléparen)
fartitta pakartaninnan strackan genomférs och bestdmma vag. Kartminnesl|o-
paren beskriver vilka strukturer och terréngdetaljer som kommer anvandas.
Narkartminnesléparen springer sa "tdnkerhen hogt”: Hen beréttar vad hen ser
ochvad som ska komma harnast.

4. Kartanbarsav’skuggan”. Skuggans uppgift érattkontrollera att det blirratt.

5. Vidvarje kontroll byter deltagarnaroll.
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Vad tranar vi?
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Ovningen tranar att férstd hdjdkurvor och backldpning.

Plats

Enbacke som har en stigning p& minst 20 héjdmeter. Ovningen kan genomféras

pa stig, dSppenmark elleri skogsterrang.

Utrustning

e Enkontrollstallning férvarje héjdkurva i backen. Anvand garna Sl-enheter.

o Kartklipp uppforstoratistorskala

e Kontrollbeskrivningar eller enlapp med kodsiffror. Numrera sa att samma
kodsiffror aterkommer. Exempelvis 32, 31, 33, 31, 32, 32, 33, 33, 31,32, 31, 33. Gor
garnanagra olika varianter salagen tar kontrollernaiolika ordning.

Forberedelse

o Skrivut ett uppférstorat kartklipp till varje lag.

o Skrivut kontrollbeskrivningar som finns med i materialet ellergéren egen. Det
gar ocksa bra att skriva ner kodsiffrorna pa enlapp. Om mer spridning énskas,

anvand flera varianter.

Hur?

1.

Delaupp gruppenilikamangalag som det finns

hojdkurvoribacken. Lagen skabestad av2-3
personer.

Dela ut ett kartklipp och en kontrollstallning till
varjelag.

Visarespektive lag pa vilken héjdkurva de ska
placera sin kontrollstélining.

Deltagarnahjalps atilagen sa att
kontrollstallningen hamnarratt. Placera
kontrollstéliningen bredvid stigen, annars
behdverkontrollstallningarnainte varailinje
men val synliga nerifran backen.

Samlahela gruppen. Gauppibackenoch
diskutera om kontrollstallningarna harhamnat
parattniva, ellerom de behdverjusteras. Det
arinte alltid sjalvklart var kontrollstaliningarna
ska placeras, salat deltagarna forklara sina
argument, om det finns olika asikter.

N o

10.

Stéllupplagennedanférbacken.
Delaut en kontrollbeskrivning per grupp.

De som startar tittar pa sin kontrollbeskrivning
och springerupp tillden férsta kontrollen

pa kontrollbeskrivningen, stdmplar/touchar
och springer ner fér att vaxla éver med
kontrollbeskrivningen.

Né&sta deltagare tar féljande kontroll och sa
vidare.

Nar alla kontroller pa kontrollbeskrivningen
besokts arlagetimal.
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Kamelonten

Vad tranar vi?
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Ovningentranar att anpassa teknik efter terrangtyp.

Plats

Omradet bdrbesta av fleratyperavterrdang som stéller olika krav pa tekniskt ge-

nomfdrande.

Utrustning

e Kartor
¢ Kompass

e Skarmar

Forberedelse

e Valjutettldampligt omrade.

e Laggenbanasomgarigenom fleratyper
avterrang somutmanar utdvaren till att an-

passa tekniken och anvanda olika metoder.

o Tillverkakartor.

e Hangutskarmar.

Hur?
1. Férklara syftet med évningen.
2. Deltagarnaspringerbananindividuellt.

3. Fokusligger pa att beddma vilken teknik

for att diskutera for- och nackdelar med
de tekniker utdvarna anvant i de olika
terrangtyperna.

som lampar sig bast forrespektive stréacka 6. Efterat kgn man analysera vilka stra§kor
baserat pa den terringtyp den &rlagd . sbomteekmkenfungeradebraeIIermlndre
rapa.

4. Tranarendiskuterarbanan med utdvarna , P . ,
innan de genomfoér évningen. Tillsammans 7. T!Ilsammans borlgruppen"kommaframtlll
identifieras terringtyperna ochvilka V|IkenO/V|Ika teklnlkers:om arbra eIIe"rmlndre
tekniker som kan vara lampliga att anvanda bra parespektive stracka eller terrangtyp.
irespektive omrade. OBS!individuella skillnader férekommer alltid

5. Efterdvningensamlartranaren gruppen

sanagot extra facit som passar alla finns inte.

TIPS! Envariant pa denna 6vning ar att |1ata deltagarna prova pa att anvanda endast en teknik rakt
igenom hela évningen. Varje deltagare fariuppgift att anvanda en viss teknik men sinsemellan far

de helt olika tekniker.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 3

Kompasskvadrat

Vad tranar vi?

Ovningen tranar utdvareniatt fa forstaelse fér kompassen och att va pa att halla
kursen och beddéma avstand.

Plats
Ovningen gér att genomféra bédde i skogsterrdng och pa dppen mark. Undvik allt
forkuperad terrang.

Utrustning

¢ Kompass

o Kartormed figurer och meridianer

Forberedelse

e Skrivut sidan med figurerna

o Klipp utdefyravarianterna

Hur?

1. Delautettkartklipp till varje utévare.

2. Bestamivilkethérnavfigurenmanskabdrja. Beratta att varje sidaikvadraterna
respektive triangel &r20 meter. Om omradet ar tillrdckligt stort kanmanlata
utdvarna bdrjaiolika hdrn.

Borjamed en provomgang.

4. Forklaraattuppgiften aratt passa kartklippet mot norroch gaeller spring 20

meteridenriktningsomdenférstasidanikvadraten arritad. Fortsatt sedan

med foéljande sidor pa samma satt. Omutovaren haller riktningen och bbeddémer

avstandenratt kommer mantilloaka till samma plats dar man startade.

5. Nérallaharforstatt uppgiften kan man férlanga sidan och byta kartklipp med
enkompis. 100 meterkan vara enlagom utmaning for de flesta.

6. Tankpa att detkanvara stor skillnad pa utdvarnas férmaga att16sa uppgiften,
savarochenkanfaolika avstand efter hurrutinerade de ar.
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O-luff

Vad tranar vi?

Ovningen tranar pa att hdllanoggrannriktning.

Plats
Alla terrangtypermedundantag av allt fér kraftigt kuperad terrang.

Utrustning

e Kartor
¢ Kompass

e Skarmar

Forberedelser

e Valjutettldampligt omrade.

e Laggenbanaecellerettantal slingor.

e Detarbraombanan/slingorna
innehaller markanta riktningsandringar.

o Tillverka kartor dar kontrollriktningens radie ar 2 4 )
gangernormen Tips! Om

banlaggningsporgrammen

PurplePeneller OCAD anvands

o Tillverka en mallkarta f&ruthangning. kan manrelativt enkelt tédcka

omradet utanférringarna sa att

kartan blirvit.

e Omradet mellan kontrollringarna gors helt vitt.

e Hangutskarmar.

Hur?
1. Forklarasyftet med évningen.

2. Deltagarnaska springaindividuellt. Fokus ligger pa att hallanoggrann riktning
och kontrolltagning.

3. Ovningen genomfdrs garnamed GPS fér attiefterhand analysera genomfér-
andet.

- Hamnarutévaren ofta snett? | safall, varfor?
- Sénktestempotundernagondel?
- Hurgickkontrollarbetet da utévaren nadde kartomradet?

4. Utifrananalysenkan tranaren hjélpa utdvaren att skapa individuella dvningar for

att utveckla en battre skarpa, teknik och férmaga att bedéma avstand.
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Kartminne

Vad tranar vi?

Ovningen tranar utdvareniatt lara sig urskilja detaljer pa kartan och tréna

kartminne.

Plats

Ovningen kan genomféras bdde inomhus och utomhus.

Utrustning

e Kartormed bantryck och kartklipp men en kontrollinritad pa varje.

e Pennorelleromdetregnarhakartornaiplastfickor och gér markeringar med till

exempel haftstift.

Forberedelse

o Skrivut enkarta till varje deltagare samt en omgang av kartklippen.

e Skrivut facitkartor.

o Klipp utkartklippen. Laminera eller lagg kartklippeni plastfickor om ni goér

ovningen utomhus.

Hur?

1.

4.

Placerakartklippen en bitifran deltagarna. Av-
standet kanvara 25-75 meterberoende pa hur
mycket|épning manvillge deltagarna och hur
lang tid man dnskar att dvningen skata.

Om &vningen ska vara fysiskt jobbigare kan den
genomférasienbacke. Ovningenkan ocksa
varieras genom att varaiolika typerav terrang.
Delautenkartaochenpennatillalla deltaga-
re, som skriver namn pakartan ochlaggerden

inom ett anvisat omrade.

Ovningen gérut p& att deltagarna springertill

respektive kartklipp, tittar var kontrollringen ar
placerad ochmemorerardetta. Sedan springer
hentillbaka till sin karta ochritarin kontrollen
pakartan. Omhen hittarratt punkt fortsatter
hen med nastakartklipp, annars farhen springa
tillbaka och gbra ett nytt forsok.

Foérattundvika trdngsel ardet lampligt att del-
tagarnabdérjar med olika kartklipp.

Nér alla kontroller ar markerade pakartan kan

deltagarna sjalvajamfoéra med facitkartan for

att se hurmanga somharhamnat ratt.
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Skarptlage

Vad tranar vi?
Ovningentrénarkontrolltagning utan uppfangare.

Plats
Omrade fritt fran uppfangare ar att féredra, alternativt breda strak utan uppfanga-
re. Terrangen borvara mattlig till mycket detaljrik men
andaflack.

Utrustning

e Kartor
¢ Kompass

e Skarmar

Forberedelse

e Valjutettldampligt omrade.

e Laggenbanamedkorta strackor.

Kontrollerna ska placeras sa de saknar tydliga uppfangare. Uppfangare
ska ersattas med tydliga inlasningspunkter, hdgst 200 meter bakom
kontrollpunkten.

Det ar bra om banan innehaller riktningsandringar.
o Tillverka kartor till utévarna.

e Hangutskarmar.

Hur?
1. Férklara syftet med dvningen.
2. Banangenomforsindividuellt.

3. Fokus pa finorientering utan breda uppfangare. Det handlar om att kunna
anpassa farten, ldsa-ihop féremal till hallpunkter in mot kontroll eller anvédnda
replipunkter fératt begransa eventuella misstag.

4. Utdvarna fargarna anvanda GPS for att i efterhand analysera utférandet.

Tips! LAgg enrelativt kort bana d& denna évning kraver hdg koncentration och intensiv kartlasning.
Alternativt 18t momentet inga som en delien momentbana dar dvriga moment inte kraver intensiv
kartlasning. Genom attldgga extremt enkel stricka efter ett antal strackor utan uppfangare utmanar man
utdvarens férmaga att anpassa farten och vaxla kartlasningsintensitet.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 5

Kottstafett

Vad tranar vi?

Ovningen tranar under lekfulla former styrka och pulshéjning.

Plats
Kan genomféras badeiskogsterrang och pa grasytor.

Utrustning

e 18 kottarperdeltagare
e 1ltomburkperlag
e Shitselband

Forberedelse

e Fastett snitselband pa marken fér att markera startlinje

e Stallupp entomburk perlag, cirka 5 meter bakom startlinjen. Avstandet ska vara
sa passlangt att det &r ganska svart att traffa, meninte vara omgjligt.

o Laggkottarnaienhodgcirka 50 meter framfdr startlinjen.
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Kottstafett forts.

Hur?

1.

Bdrjamed attjoggatillsammaniungefar5 minuter fératt vérma upp muskler
ochleder.

Delaupp deltagarnaipar. Omdetinte garjamtupp kanmanvaratreiettlag.

N&r starten gar, springer de somvalt att springa forsta strackan fram till hdgen
med kottarochtarmed ssig tre kottar tillbaka.

Narman artillbaka vid startlinjen férsdker man traffa lagets burk. Om man lyck-
as traffa burken med nagon av de tre kottarna vaxlar man éver till sin lagkompis
med ett handklapp.

Om maninte lyckas traffa burken farmanistéllet géra en styrkedvninginnan

vaxling kan ske.

Deltagarna springervarannan ellervar tredje stracka tills alla 12 stréackor ar av-
klarade ochburken ar tréaffad eller styrkeévningen argenomférd.

Stracka Vid torr terrang Vid bl6t terrang
1-2 10 armhé&vningar 5 sidohopp/ben
3-4 10 hoftlyft (rygg) 10 jamfotahopp
5-6 5 utfallssteg/ben 5 utfallssteg/ben
7-8 10 hoftlyft/sida (sidolage) 5indianhopp/ben
9-10 10 situps 5knéboj/ben
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Violett niva

Skraorientering

Vad tranar vi?

Ovningen tranar skrdorientering med

inriktning pa att halla hdjd.

Utrustning

e Kartor
¢ Kompass

e Sk&rmar

Forberedelse

Svensk
Orientering

Plats

Mattligt till starkt kuperad terréng.
Lampligast &rom det finns en sluttning
paminst 2 kilometer.

e Laggenbananiettsluttande terrangomrade.

e Strackorna ska galangs med sluttningen och kontrollpunkterna bér utgdras av
typiska sluttningskontrollféremal som sten, brant eller liten sénka.

« Ovningenkan ocksd genomféras pd brunbildskarta.

o Tillverkakartor.

e Hangutskarmar.

Hur?
1. F&rklara syftet med dvningen.

2. Banangenomfoérsindividuellt.

Fokus ar att hallahdjd ochlatablicken sdka av

sluttningen for att avgoéra hurlangt utdvaren

kommit. Likt kompassgang kan man anvan-

dasigavtekniken att sikta pa en punkt som

Tips! Omdet &r svart att hittaen
tillrdckligt lang sluttning kan man som
alternativ binda samman flera kortare
sluttningar med ndgot annat moment
ellermed en eller flera mellanliggande
kontroller.

Om man vill va samma moment
uppdelat pa tva intervallerkan man
ldgga tva banorlangs med samma
slutning och gbra separata kartor. Dar
den férsta banan slutarkan den andra
banan bérja och gaimotsatt riktning
men med andra kontrollpunkter.

\

ari’égonhdjd” langre bortlangs sluttningen.
Utdvaren arbetar sig framat pa det viset utan att
tappaellertahojd.

4. Utodvarnafargarnaanvanda GPSforattiefter-

hand analysera utférandet.
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Violett niva

OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 6

Kontrollbeskrivningsjakt

Vad tranar vi?
Ovningen trénar pa att férsta kontrollbeskrivningen.

Plats
Ovningen kan genomfdras bdde inomhus och utomhus. Ldmplig storlek p& omré-
det 8r20x20 meter men kan vara bade stérre och mindre.

Utomhus fungerar grdsmatta eller skogsterréng. Det kanvara bra att snitsla upp
omradet omdetinte &rnaturligt avgrénsat.

Utrustning

e Elektronisk stamplingsutrustning

e Utomhus gérna pa kontrollstalining med skarm, inomhus kan enheternaldggas
pa golvet. Om maninte har tillgang till elektroniska stamplingsenheter kan man
anvanda kontrollstaliningar med kodsiffror.

e LOparbrickor
o Kontrollbeskrivningar utan kodsiffror.

e Kartklipp som matcharkontrollbeskrivningarna. Fast pa de elektroniska
stamplingsenheterna eller kontrollstallningarna.

e Eventuellt snitselband

Forberedelse

o Skrivut "Kartklipp” och "Kontrollbeskrivningar”. Laminera garna.

o Fastkartklippen pa de elektroniska stdmplingsenheterna eller
kontrollstallningarna.

e Placerastamplingsenheterna/kontrollstaliningarna slumpmassigt i omradet.

e Snitslaomradet om nddvandigt.
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Violett niva

Kontrollbeskrivningsjakt forts.

Hur?

Ovningen kan genomféras individuellt eller som stafett.

Individuellt

1.

Delaut kontrollbeskrivning ochléparbrickor/startkort till var och en.

2. Gavidbehovigenom kontrollbeskrivningen.

3. Omelektronisk stamplingsutrustning anvands, férklara hur stdmplingen gar till
ochlatutdvarna tdomma och checka sinaléparbrickor.

4. Forklarahurdvningen gartill. Uppgiften ar att titta pa kontrollbeskrivningen och
sedanletareda padetkartklipp som matcharrespektive kontroll. Kontrollerna
tasinummerordning. Banan avslutas med en forutbestamd malkontroll och
malstadmpling.

5. Latallastartasamtidigt ellermed ettlitet startmellanrum.

Stafett

1. Delauppilagmedtvadeltagareivarje. Gardetintejamntut, kanmanvaratrei
ettlag.

2. Delautenkontrollbeskrivning perlag.

Gavid behovigenom kontrollbeskrivningen.

4. Om elektronisk stamplingsutrustning anvéands, forklara hur stamplingen gar till
ochlatutévarna tomma och checka sinaléparbrickor.

5. Forstastracksloparen springer tillkontrollomradet, tittar pa kontrollbeskriv-
ningen ochletar efter férsta kontrollens kartklipp. Nar den ar hittad stamplar
henochspringertill sinlagkamrat fér vaxling genom attlamna 6ver kontrollbe-
skrivningen och savidare.

6. Narallakontroller arstdmplade springerden som tagit sista kontrollen tillden

férutbestamda malkontrollen och malstamplar.

(4
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Teknikvalsbana

Vad tranar vi?
Ovningentrénarteknik efter svarighet och férméga.

Plats
Variationsrik terréng.

Utrustning
e Kartor
e Skarmar

Forberedelse

e Valjettldmpligt omrade.

e Laggenbanasomutmanarutdvarnas
féormaga att anpassa teknikenlangs
med banan.

e Forsokattfamedsa mangaolika
moment som majligt fran violett niva.

o Tillverkakartor.

e Hangutskarmar.

Hur?

1. Idenna évning binds allamoment pa violett nivd samman. Utdvarna ska efter sin
formaga valjalampligt satt att orientera pa respektive stracka. Bedémningen ska
utga ifrdn utdvaren egen erfarenhet, det egna orienteringstekniska kunnandet
ochdenegnaldpstyrkan.

2. Utdvarna startarindividuellt med sa pass stort startintervall att klungorinte
bildas. Hangning arinte tillatet. Kommer en utdvare ifatt en annan s maste den
utdvare som blivit ikappsprungen stanna upp i terrdngen och véanta nagon minut
innan hen fortsatter.

3. Ovningen kan anvéndas som ett verktyg for att se vilka tekniker utdvaren kanner
sig trygg med att anvanda. Efter vningen beskriver utdvaren fér tranaren vilken
typ av teknik hen ha valt pa respektive stracka. Pa sa vis kan tranare och utdvare
upptacka de tekniker somutévaren bor arbeta for att starka.
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Violett niva

OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 7

Tunnelboll

Vad tranar vi?

Ovningen tranarsamarbete.

Plats

Oppenytamed ganskajamnt underlag. Ytans storlek beror p& antalet lag och hur

manga man arivarje.

Utrustning

Enbollperlag, garnafotbollar.

Forberedelse

Delaingruppenilagmed 5-10 deltagareivarje.

Hur?

1.

Lagen staller upp sig pa rad med blickeniryggen pa personen framfoér, benen
brettisadroch pa cirka 2 meters mellanrumifran varandra.

Densom star forstiledet tar bollen ochinvantar startsignal.

Nar starten garrullas bollen mellan benen pa alla deltagare. Bollen skaigenom
allas ben, ochom, eller nar den fastnar puttas den vidare. Hamnar bollen utanfér
"tunneln” springer den som star dar bollen akte ivdg och hamtar den, for att
sedanrulla bollenvidare. Narbollen nar slutet av tunneln tar personen langst bak
iledetupp bollen och springer langst fram fér att géra samma sakigen. Detta
fortsattertills allailaget harvarit lAngst fram och rullat bollen genom tunneln.

Nar alla &rklara satter sig helalaget ner.

Ovningen gér att gdraiolika varianter. Exempelvis kan man springa slalom mellan
de som staruppradade ndr man ska spring och stalla sig langst fram. Man kan
ocksa lata allalagga sig ner efter att bollen har passerat och den som springer
hoppar 6ver de som ligger pa marken for att ta sig langst fram. Andra forslag ar
att springa baklanges, hoppa pa ett ben eller hoppa éver krypa under.

(4
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Violett bana

Vad tranarvi?
Ovningenfdérberederutdvaren pd hurdet gartill vid en startplats ochenbanamed de

moment somingar pa violett nivaisinhelhet provas. Har trdnas ocksa konditionen.

Plats
Omrade med kurvbild och relativt bra framkomlighet och sikt.

Utrustning

e Kartormedbana paviolett niva
e L&sakontrollbeskrivningar

e Ladatillkartorna

e Snitselband

e Kontrollskarmar

e Kontrollstéliningar

e Elektronisk stampelutrustning

Forberedelse

e Laggenbanapa violett svarighetsniva. Ladgg banan sa att de moment som tillkommit
pa violett niva forekommer. En violett bana
kan dveninnehalla nagra strackor fran tidigare
svarighetsnivaer.

Viktigt att banan arlagd med ratt svarighet sa
att detinte finns moment som ar svarare &n de
somingar pa violett niva.

Det ska finnas stréckor dérutévarna behdver
orientera med hjélp av hallpunkter och anvénda
sig av kurvbilden. Kontrollerna ska fortfarande
- Karttecken vara tydliga men det kan placeras vid svarare

- Oversattningsférmaga kontrollpunkterikurvbilden som mindre

hojder, punkthdjder, asar och sénkor. Det ska
finnas strdckor med olika vagvalsalternativ dar
- Tumgrepp ochkartvikning utdvarna behodver ta hansyntilllangd, Idpbarhet
och framkomlighet men ocksa ta hansyn till

Forsok fa med de moment somingar pa den
violetta nivan:

- Passakartan/positionering

- Kartkontakt

sakerheten, det vill sdga minska risken fér
- Framférhallining misstag.
- Uppmedblicken « Byggupp enenkel start med anordnad
—  Kurvbild minusstart och startstampling.

- Hojdformationer

- Orienteraisluttning
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Violett niva

Violett bana

Hur?

1.

Gatillsammansigenomhuren start pa en orienteringstavling dranordnad ochvisa
startvarianten "start med |ottad starttid, ej startstampling, for dldersklasser (med
enminuts koll pa kartaninnan start)”. Forklara tom, check, avprickning, |6s kontroll-
beskrivning, titta pa kartan fére start och startstampling.

Géa sedanigenomvad somvéantarunder banan.
Repeteramoment de moment somingar paenviolett bana.
- Karttecken

- Overséattningsformaga

- Passakartan/positionering

- Tumgrepp ochkartvikning

- Kartkontakt

- Framférhalining

- Uppmedblicken

- Kurvbild

- Hoéjdformationer

- Orienteraisluttning

Ge tips pa hurmankan tdnka och agera om det sker nagot misstag.
Skickaivag utévarna med ndgon minuts mellanrum.

Detérbraomdetfinnstrénare ute ldngs banan for attiaktta utdvarnas beteendeni
skogen. Tranarna ute i skogen kan finnas vid kritiska passager for att fanga upp och

hjalpa utdvarna om sakravs.
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Violett niva

Violett bana

Principskiss - Start
Fri starttid med stampling

Samlingsplats
fére start

Svensk
Orientering

Startpunkt

Eventuell
snitsling

Startstéampling

Karta

Kontroll-
beskrivning

Check &
avprickning

Snitsel

TémM
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