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Attvaratranare inom svensk orientering ar larorikt, roligt och utvecklande. Som
tranare far du mojlighet att félja dina utévare pa deras resa framat. Dukommer se
de utvecklas, steg for steg, sa se pa dinroll som nagot viktigt och vardefulit.

Du utvecklas ocksa som person och du ar en férebild for dina utévare och en
ambassador for din forening och orienteringsidrotten.

Handbok fér orienteringstrénare ar framtagen for att stétta digidinroll. Den ska géra ditt
uppdrag enklare. Har beskrivs vad du ska lara ut pa gul niva. Du far tips pa hur du kan planera
traningsverksamhetenidin férening och folja varje utdvares utveckling. Malet ar att utdvarna
ska fa med sigratt kunskaper och fardigheter utifran sin niva.

Handbokeninnehaller avsnitten: gul niva, planera och férbereda, genomféra,

o6vningsforslag och checklista.

Pa Svenska Orienteringsférbundets hemsida, https://www.orientering.se/
forening/, finns ytterligare material ochinnehall fér dig som tréanare. Dar hittar du 6vningar,
utbildningar, Vagvalsmodellen och andra stéddokument.

Gul niva

Den tredje svarighetsnivaniorienteringens fargskala
argul.

Attvara tranare pa gulnivainnebér att du fortsatter
utveckla utdvarenihens orienteringstekniska
kunskaperochlaggerpaflerlagerav
orienteringsfardighetergenomatt trénainnya
moment. P& gul niva trdnar du utdvareniatt blimer
sjalvstandig, fatta egnabeslut och blimersakerisina
vagval.

Pa gul niva farutovarna for forsta gangenlamna
ledstangen. Det kraver kunskapiatt orientera

med hjélp avandraterrangféremal. De ledstanger
som anvants pa grén och vit niva finns fortfarande
kvarsomentrygghetlangs banan.lochmed att
kontrollpunkten pa gul nivainte behéver synas fran
ledstdngen ar det viktigt att utdvaren kanidentifiera
vardet arlampligt att ldmnaledstangen.

Nya moment pa gul niva &rvagval dar
vagvalsbeddmningen dven omfattar framkomlighet
och sakerhet. Fran att pa vit nivajamfora vagval utifran
langd kommer utévaren pa gul niva dven att bedéma
framkomligheten bade langs olika ledstédngeroch
iterrangen med hansyn till de vita, gulaoch gréna
fargerna och karttecknen. Det kan férekomma
stradckorochvagval darutévaren behodverta sig rakt
igenom terrangen mot en saker uppfangare men
utannagonledstang att félja. Utdvaren behover
dakunnatautenriktning ochvaranoga med att
foljaden. Ettannat nytt moment arorienteringi

enkel kurvbild dartydligahdjdformationerkan
utgdraledstéangerochhdjderkananvandas som
kontrollpunkter. Férutsattningarna ar att sikten argod
ochkontrollskarmen placeras val synligthégst upp
pahdjden.

Denindividuella utvecklingsplanen, som aterfinns

i Utbildningsportalen, https://utbildningar.
orientering.se, beskriver hurutdvaren utvecklas
som orienterare och hurutveckling blir hallbar dver
tid. lavsnittet "Hittaratt” beskrivs vilka grunder och
verktyg utdvaren behoéverlara sigbehéarska. Har
beksrivs ocksa genomférandet, det vill sdga hurhen
genomfdroch anvander grunder och verktyg pa
respektive niva.

Hurtraningsgrupper satts samman kan variera. Hitta
eravvagning mellan kompisskapet med jamnariga,
individens orienteringsfardigheter och féreningens
trénarresursernarnidelarinutdvarna.

Har beskrivs vilka svarighetsmoment som utévaren
moter pa gul bana ochvad henbehdverkunna for att
klaraengulbana.
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Beskrivning av gul niva

Nagot merutmanande terrdng an forvit bana,

men fortfarande enkelt att ta sig framiskogen.
Kontrollen kan sitta en bit franvagen, stigen,
vattendraget och savidare. Utévaren kanibland
tvingas att genamellantva vagar, eller tva stigar for

atttjdnatidjamfért med att springarunt.

/
GRUNDER

Karttecken

Kunna alla vanliga karttecken och banpatryck.
Kunna utlasa de flesta punkter och visa enkla

Oversittningsférmaga
Kunna 6versatta alla vanliga karttecken och

Ha forstaelse for att dversattningsféormagan
arterrangspecifik och att erfarenheterav nya
terrangtyper bygger pa minnesradet som
anvands kopplat till bversattningsféormagan.

Passa kartan/positionering

arintill ett objekt eller en bit ifran.

Tumgrepp & kartvikning

Pa denna nivé anvander man tumgreppeti

tumkompassenistallet fér tumspetsenisitt
tumgrepp.

terrdngen.

o

kontrollplaceringar fran kontrollbeskrivningen.

grundlaggande férmaga att dversatta brunbild i
forutdvaren lokalt férekommande terréngtyper.

Alltid kunna halla kartan passad och kunna avgéra
aktuell position pa kartan oavsett om positionen

kombination med kompassen. Det som anvander
tumkompass anvander med férdel spetsen pa

Tumgreppet hjdlper dig att snabbt I6sa kartan. Du
flyttar tummen pa kartan i takt med att du rérdig i

Kartkontakt

Kartkontaktiden omfattning att aktuell
position alltid arkand, springandes eller med
kartlasningsstopp.

Lyft blicken

Lyfta blicken for att sikta mot féremali

terrangen samt vrida blicken fér att upptacka
attackpunkter vid sidan avledstangen. Vrida
blickenvid férflyttning genomterréang fér att lasa
av positionen med stod av terrangféremal som
passeras.

Kurvbild

Grundlaggande forstaelse for hojdkurvori
terrdngen. Kunna férutse nar det gar uppforeller
nedfor. Utlasa hogsta punkten pa en hdjd och
urskilja gropar. Félja en tydlig héjdkant.
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VERKTYG

Riktning och kompassteknik

Kunna passa kartan med kompassen. Kunnata
ut enkel kompassriktning for att ta sig mellantva
ledstanger eller tillen kontrolli terrangen.

Hallpunkt och attackpunkt

Forsta vad en hallpunkt respektive en
attackpunkt éroch narde béranvandas.
Foérmaga att vélja ut tydliga hallpunkter for att
grovorientera korta strackori enklare terrdng
med god sikt och dar planbilden dominerar.

Tempovaxling

Lara sig springa ochlésakartaniettlagre
|6ptempo for saker kartlasning som komplement
till att sta stilla ochlasakartan.

Forenkling

Foérmaga att férenkla kartan och utldsa tydliga
planbildsdetaljer som kan anvandas som
hallpunkter for att grovorientera korta strackori
enklare terrdang med god sikt och dar planbilden
dominerar. Anvanda attackpunkt for att férenkla
ingang mot kontroll.

Forlangning

Férmaga att férenkla kartan och utldsa tydliga
planbildsdetaljer som kan anvandas som
hallpunkter for att grovorientera korta strackori
enklare terrang med god sikt och dar planbilden
dominerar. Anvanda attackpunkt fér att férenkla
ingdng mot kontroll.

-

Summering

Pa gulniva handlar det om att utdvaren ska
boérjavagaldamnaledstédngernaochtasiguti
terrangen men fortsatta ha tydliga uppfangare
sasomvéagar, stigar, kraftledningaroch andra
tydligauppfangare. Pa denharnivan behdver
utdvaren ocksalara sig ta ut enriktning och félja
denavendarsikten arbegransad av vaxtlighet.
For att klara att orientera pa gul niva sa
introduceras utdvareniatt forsta kurvbild samt
momentenigenaochsnedda.

GENOMFORANDE

Taktik infor

Formaga att forsta en taktik infor ett lopp och
sedan kunna anvandaden.

Plan

Utdvaren ska kunna planera hela nasta stracka
innan hen sprungit ifrdn kontrollen och identifierat
de delar pa strackan darhen behdver saktain for
att orientera sékert.

Valja vagval

Kunna géra enbeddmning av olika
vagvalsalternativ utifran vilket vagval som ar
kortast, enklast att genomféra samt har bast
framkomlighet.

Kontrolltagning

Férmaga att ta kontroll som liggeriterrangen upp till
200 meterfranledstang. Utveckla enrutin for avlas-
ning av kontrollbeskrivningen, stdmpling, planering
av nasta stracka och avstdmning med kompassen
for grov utgangsriktning.

Framforhallning

Férmaga att ligga lite fore i tanken. Vara beredd
infor ledstangsbyten och vid kontrolltagning nar
kontrollen sitter vid sidan av ledstangen.

Reda ut misstag

Vid misstag stélla sig féljande fragor:

e Narvisste dusenast var du befann dig?
e Vadhardupasserat sedandess?

e Hurserdetutruntomkring dig?

¢ Hardupassatkartan?

Om utdvaren med hjalp av fragorna listat ut var hen
arsad gérhenen plan for att ta sig tilloaka till tinkta
rutten eller sa goérhen enny plan fran darhen ar.

| annat fall vand tillbaka paledstangen eller ut till
narmstaledstang.
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Planera och forbereda
ett traningstillfalle

Samma struktur

For att traningsplaneringen ska vara enkel innehaller Handbok

for orienteringstranare ett upplagg som foljer en given struktur. |
materialet askadliggdrs detta som en “bana” med start, kontroller och
mal.

Att anvanda sig av samma upplagg och en tydlig struktur vid varje
traningstillfalle skaparigenkanning och ger trygghet tillutévaren som
pa sa vis vet vad som vantar. Det underlattar extra mycket fér utévare
med till exempel NPF-diagnos eller intellektuell funktionsnedsattning.

\_

Saharserenbanaut:

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

Mal: atersamling och avslut av dagens traningstillfalle

v
Banan fértraningstillfallet kan med
fordel skrivas ut och anvédndas som / START - GNUGGISEN
bildstéd* vid genomgéng och \ Tid: 15 min
summering tillsammans med utdvarna. o e
1. UNDER HOKENS VINGAR
Tid: 15 min
/ 2. GENA I TRE STEG
' Tid: 45 min
MAL - GNUGGISEN @ i
Tid: 15 min ,,'
*Bildstéd handlar om att anvénda bildersom ettstéd T .
ikommunikation fér att tydliggéra nagot. ©
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Anpassade ovningar

Synnedsattning

Ettindividuellt bemdtande med utévaren ar
avgorande for att hitta ratt niva av utmaning
i orienteringstraningen. Vilken grad av
synnedsattning har utévaren?

Anvander utdvaren hjdlpmedel eller finns en
ledsagare med?

Genom att forstora kartans skala kan
utdvare med synresterdeltaide flesta
ovningar med karta.

Anpassa kartan med tydliga kontrastfalt
och”rensa” kartan pa detaljer for att skapa
entydligare kartbild.

Intellektuell funktionsnedsattning

Anvand korta och tydliga instruktioner.

Anvand bildstdéd fératt fértydliga en
instruktion.

Begréansa tiden for genomgangar sa att
uppmarksamheten kan bibehallas.

Anvand garna sammainledning och
avslutning vid alla tréaningstillfallen, da
skapas en trygghet under traningen.

Ge utdvaren tid att reflektera och stalla
fragorinfor varje nytt traningsmoment.

Rorelsenedsattning

Utdvare medroérelsenedsattning kan ha
skilda férutsattningar. Fraga alltid utdvaren
hur hen férflyttar sig och vilka hjalpmedel
som anvands.

Ibland kan utévaren anvandarullstol for
langre strackor, aven omhenklararav att ga
korta strackor.

Stark kupering och nedsatt framkomlighet
pa mindre stigar kan begransa utévare med
enrodrelsenedsattning att delta fullt ut. Om
mojligt, valj lampligt omrade.

Precisionsorientering, forkortat PreO, aren
av orienteringens grenar som ar framtagen
férpersonermed rérelsenedsattning.

Neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning (NPF)

Uppmarksamma vilka utévare som behdver
extra stdd och planera traningstillfallet utifran
hens férutsattningar.

Ge kortainstruktioner och fértydliga med
gesteroch kroppssprak. Bildstod &r ocksa ett
bra hjédlpmedel att anvanda.

Vartydlig och ge svar péafragorna:
-Vad ochnér?

- Medvem?

- Hurlange?

-Vad handersen?

Kontrollera att utdvaren har forstatt.

|Handbok fér orienteringstrénare - gul niva ar évningarna anpassade for
ovanstaende malgrupper, men anpassningariform av struktur, upprepning och
tydighetunderlattar féralla barn.

Undervarje évningsbeskrivning finns rubriken ”Ska 6vningen passa fler?” dar
beskrivs lampliga anpassningar fér den specifika évningen.
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Ansvarsfordelning

Det kravs enklaroch tydlig ansvarsférdelningi
tranargruppen fér det som ska férberedas och
genomforas. Funderapa omdusomtréanare kan
ta hjalp avandra med exempelvis banldggning,
kartutskrift, utsattning och inplockning av
kontroller.

Genomfor ett
traningstillfalle

Forvarje traningstillfalle finns en beskrivning
avbanansinnehall. Dar framgar syftet med
traningstillfallet, beskrivning avlekaroch
orienteringsdvningar, vilket material som kravs,
var materialet finns eller hur det skapas samtvad
dusomtrénare kan téanka painforrespektive
orienteringsévning ochlek.

En del material kanbehdva skapas eller
inférskaffas som tillexempel kartteckenmemory
och kartteckenstafett. | beskrivningen for
orienteringsévningen finns ett kartklipp som

askadliggorhur évningen kan se ut pa kartan.
Banortill sjalva orienteringsdévningen behdvernii
tranargruppen sjalva skapa pa denkarta dar niska
genomfératréningen.

Narallabanor, lekar och orienteringsdvningar

ar skapade forrespektive traningstillfalle ardet
bra att laminera detiordningsstallda materialet sa
att det kan ateranvandas vid annat tillfalle. Det
kan ockséavaraenbraidé atthaen sarskild plats
forforvaring av allt material i klubbstugan. Pa
dettavisunderlattas genomférandetvid nasta
tréningstillfalle féreningen vill erbjuda denna
bana och dvning pa gul niva. Aven utskrivna
dévningar som gors pa karta kan sparas for
ateranvandning. Att spara genomfdrda évningar
digitalt som banfilgér det enkelt att bara byta
kartfilenomkartanreviderats.

Etttrdningstillfalle &rungefar 20 minuter.
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Svensk
Orientering

Gul niva

Traningstillfille 1: Oversattningsformaga

Syftet med traningstillfallet ar att boérja gena mellan
ledstangeriskog.

Y
START - GNUGGISEN
'-‘ Tid: 15 min
1. UNDER HOKENS VINGAR \
Tid: 15 min K
/ 2. GENA I TRE STEG
\ Tid: 45 min
MAL - GNUGGISEN @ i
Tid: 15min J

------------------_’
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Svensk
Orientering

Gul niva

Traningstillfalle 2: Kompassteknik

Syftet med traningstillfallet ar att borja lara sigkompass och trana
kompassteknik.

Y
,’l START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1. KEDJESTAFETT ".
Tid: 15 min H
:' 2. KOMPASSLOPNING
\ Tid: 45 min
MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min ,"

------------------_’
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Svensk

Orientering

Gul niva

Traningstillfalle 3: Hallpunkter

Syftet med traningstillfallet ar att dva pa att forsta skillnaden mellan
hallpunkter och ledstanger. Det handlar ocksa om att l3ra sig anvdnda
kompass och hallpunkter pa vag mot kontrollen.

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

~
o e e e e e R e e e R e M M R e M R M R M R R M R e R e e
-

1. KARTKLIPPSJAKT
Tid: 15 min

e e e e = T

2. HALLPUNKTSHOPP
Tid: 45 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
~

3. LABYRINTORIENTERING
Tid: 15 min

P e e

/ @ MAL - GNUGGISEN
\ Tid: 15 min

~-— —————————————————
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Svensk
Orientering

Gul niva

Traningstillfalle 4: Forenkling

Syftet med traningstillfallet ar att boérja lara sig orientera grovt fran
enledstangtillen annan.

P

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

----------------------------------------------------

1. KEPSORIENTERING
Tid: 15 min

e e =T

2. SIKTA BREDVID
Tid: 45 min

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

MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min '

------------------_’
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Svensk

Orientering

Gul niva

Traningstillfalle 5: Attackpunkt

Syftet med traningstillfallet ar att dva pa att forsta och anvanda

attackpunkt.
Y
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1. FINN FEM FEL \
Tid: 15 min H
/ 2. ATTACKPUNKT
\ Tid: 45 min
MAL - GNUGGISEN @ \
Tid: 15 min H

--------------------
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Svensk
Orientering

Gul niva

Traningstillfalle 6: Kurvbild

Syftet med traningstillfallet ar att va grundldggande forstaelse

for kurvbild.
v
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1. KARTMINNE \
Tid: 15 min H
/ 2. HOGT OCH LAGT
\ Tid: 45 min
MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min ,"

------------------_’



14 Handbok fér orienteringstranare ( » ‘

Svensk

Orientering

Gul niva

Traningstillfalle 7: Vagval

Syftet med traningstillfallet ar att dva pa strackplanering med sakra vagval
och saker kontrolltagning.

P

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

----------------------------------------------------

1.UTOVARNA VALJER UPPVARMNINGSOVNING
Tid: 15 min

e e e e = T

2. VAGVALJAREN
Tid: 45 min

S N e e e e e e e e - —-—————— = ——

MAL - GNUGGISEN @ \
Tid: 15 min H

--------------------
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Svensk
Orientering

Gul niva

Traningstillfalle 8: Gulbana

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

v
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1.1-2-3 GOMDIG i
Tid: 15 min H
/ 2. GUL BANA
\ Tid: 45 min
MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min ,"

------------------_’
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Svensk
Orientering

Gul niva

Checklista

Checklistan ar ett hjadlpmedel fér bade tranaren och utévaren.

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

Gena mellan ledsténger Tranare Utbvare

Utdvarenklarar pad egenhand av att tasigfranen
ledstang tillen annan mindre 4n 300 meter genom
obanadterrang.

Ovningar som trénar gena mellan ledstanger

. Genaitre steg
. Larven
Kompassteknik. Hur kan jag anvdnda kompassen? Tranare Utovare

Utdvarenklarar pa egenhand av att ta sig fran
enledstangtillenannan genom obanadterrédng
mindre dn 300 meter mot en tydliguppfangare,
ledstang.

Ovningar som trdnar kompassteknik:

. Kompasslépning
. Stjarnorientering med kompasstrackor
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Svensk
Orientering
Gulniva
Forsta vad hallpunkter r, skillnad mellan hallpunkt och Tranare UtGvare
ledstang

Utdvarenklarar pa egen hand att orientera kortare
strackor, cirka 300 meter, med hjalp av tydliga
inlasningspunkter, hallpunkter.

Utdvaren anvander sig av begreppet hallpunkter
vid exempelvis genomgang avgenomford bana.

Ovningar som tranar hallpunkter:

. Hallpunkter
. Hallpunktshopp
Grovorientera fran ledstang till en annan Trénare Utovare

Utévarenklarar av att ta sig fran enledstang till
enannangenom attldsaav storaochtydliga
hallpunkter och genom att halla riktningen med
ellerutan hjalp avkompassen.

Ovningar som trdnar grovorientering:

. Sikta bredvid
. Slingerbulten

Avstandsbeddmning och forsta kartskalor Trénare Utbvare

Utdvarenklarar av att beddma avstandiskogen,
detvillsdgahaenkansla férnarmanskavara
framme vid det féoremal man siktat pa.

Utdvarenklarar av att stéllaom fran att orientera pa
kartoriolika skala, exempelvis 1:7 500 till skala 1:5
000 ochtvartom, samt motsvarande omstallning
férde skalor som anvéands fér sprintorientering.

Ovningar som tranar avstdndsbeddmning och kartskalor:

. Skalman
. Stegning
. Stegningsstjarna
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Svensk
Orientering
Gul niva
Strackplanering med sikra vigval och siker Tranare UtSvare

kontrolltagning

Utdvaren kan planera sitt vagval pa en given
orienteringsstracka utifran begrepp somden egna
formagan, sdker orientering och saker kontrolltagning.

Ovningar som trénar strackplanering och saker kontrolltagning:

. Kartminne
. Vagvaljaren
F6rsta och anvanda attackpunkt Trénare Utdvare

Utdvaren kan forsta och anvanda begreppet
attackpunkt.

Utdvaren kanvaljaenlamplig attackpunkt for att
genomfoéra en saker kontrolltagning.

Ovningar som trdnar attackpunkt:

. Attackpunkt
. Attackpunktsbana
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Svensk
Orientering

Gul niva

Bedoma vagval mellan olika ledstanger med olika
framkomlighet ochlangd

Tranare Utovare

Utdvaren harerfarenhet av skillnaden mellan
att springa genom normal skog, vitt pa
kartan, respektive skog med begransad
framkomlighet, gront pa kartan och omraden
som pé kartanredovisade med olika typer av
gulfarg.

Utdvarenkan planera sitt vagval genom attvédgaen
kortare vag med samre framkomlighet mot enlangre
vag med battre framkomlighet och enklare orientering.

Ovningar som tranar attackpunkt:

. Bergvikare
. Dubbelspar
. Vagvalstest

Grundldggande hojdforstaelse, hégsta hojd, tydliga
hojdkanter

Tranare Utovare

Utdvarenklarar av att med hjalp av kartan se var det lutar
uppforrespektive utfor.

Utdvarenklararmed hjélp av kartan att avgdrahdgsta
punkten paenhdjd.

Utdvarenklarar pa egen hand av att ta enkontrollsom
arplacerad uppe paentydlighdjd.

Utdvaren klarar pa egen hand av att félja en tydlig
hojdkant och anvdnda densomen ledstang.

Ovningar som trénar hojdférstéelse:

. Byggalandskap
. Hogt ochlagt
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Svensk
Orientering
Gul niva
Finorientera korta strackor Tranare Utovare

Utdvarenklarar av attlasa av terrangféoremal utefter
|6pvéagen samtidigt som kompassen finns som stéd for
att hallarattriktning.

Utdvarenkannertill alla karttecken och viktiga delari
kontrollbeskrivningen.

Utdvaren kdnnertilloch kan beskriva de flesta
karttecken.

Utdvaren kanner tillvad den gréna, gulaochbla fargen
starférochvad olikaraster och nyanser betyder.

Utdvaren kannertilloch kan beskriva de flesta
symbolerna som anvandsikontrollbeskrivningen.

Utdvarenkanner tilloch kan beskriva vilken typ
avinformation som geside olika kolumnernai
kontrollbeskrivningen.

Ovningar som tranar finorientering:

. Kontrollplock
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Dessutom Tranare Utovare

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogoéra for for- och
nackdelar med olika vagval fran karttexemplet fér V2.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogoéra for hurhen
|6ser orienteringsproblemen pa kartexemplet for K7.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogéra férhurhen
|&ser orienteringsproblemen pa kartexemplet for K9.

Utdvaren kan pa ett enkelt sdtt redogoéra for hurhen
|&ser orienteringsproblemen pa kartexemplet for K10.

Utdvaren anvander sig av begrepp som uppfangare,
hdjder och framkomlighet.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur hen
|6ser orienteringsproblemen pa en gul bana.
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Utvecklingsmarken, Ugglan

Forvarje svarighetsniva, gron till svart niva, finns ett utvecklingsmarke. For gul niva
heterutvecklingsmarket Ugglan. Narutdvaren kan grunderna, verktygen och
fardigheterna pa den harnivan farhen market Ugglan. Hen far ocksa ett diplom som
visarvad henkan.

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

Pa hemsidan orientering.se finns mer information om Utvecklingsmarken.

Elwfﬁ%

Scanna QR-koden fér att komma till
var sida fér Utvecklingsmarken
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Efter gul niva

Narutdvaren beharskar alla grunder, verktyg och genomférande péa gul niva ar
det dags att boérja trdna pa orange niva och for det finns en fardig Handbok for
orienteringstranare- orange niva med samma uppldagg och samma struktur som
denna handbok.

Det ar viktigt att sdkerstélla att utévaren beharskar allamoment paen
svarighetsniva innan hen gar vidare till ndsta niva. Det kan ta olika lang tid for
olika individer bland annat beroende pa alder, individuella férutsattningar och
hur oftaindividen tranar.
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OVNINGAR

Start - Gnuggisen

Vad tranar vi?

Atthalsavalkommen till tréningstillfallet, se varoch en, lara sig varandras namn och
samtidigt checka av narvaro, presentera trdnarna samt tydliggéra vad som kom-
merhandaunder traningen.

Var?

Valfriplats.

Hur?

1. Allastallersigienring, axel mot axel, med ansiktet inat. Alla star sa nara varandra
att det blir kroppskontakt, om det kdnns bekvamt, pa bada sidor. Nu kollar alla
vem man har tillhéger och vem man har till vénster om sig. Om man inte kan nam-
net pa de man harintill sig fragar man vad de heter och forsdkerldagga det pa
minnet.

2. Tranarengarlagetrunt ochfragaren efter envad de som star pa respektive sida
omutdvaren heter.

3. Trénarenberattarvad som kommerhandaunder traningen. Anvand laminerad
A3-utskrift dver traningstillfallet som bildstéd.

4. Passapanérallaaruppstélldairing att gaigenom hur nasta évning gar till.

Vid nésta atersamling stéller alla upp sig pad samma satt och ser till att man har
samma personer bredvid sig som vid den férra samlingen. Bra sattatt halla koll
pavarandra och se sa att alla ar tilloaka efter genomférd dvning.

Mal - Gnuggisen

Hur?

1. Latutdvarna stélla sig med samma kompisar intill sig som vid starten.

2. Boérjamedatt galagtrunt och repeteranamnen. Summera traningstillfallet och lat
utdvarna forklara och reflektera éver vad som varit roligt, vad de har gjort bra och
vad de behover dva mer pa.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 1

Under hokens vingar

Vad tranar vi?

Ovningen kanmed férdel anvdndas som uppvarmningsévning. Har tranas kartin-
slagunderlekfullaformer darutévarenlarsigkartans farger.

Plats

Valfriplats men omradet borvara dppet och haenlangd pa cirka 20 meter. Bred-
denanpassas efterantalet utdvare.

Forberedelse
Visa ellerméark upp vilket omradet som anvands under leken.

Ska ovningen passa fler?

e Hangutkontrollmarkeringar

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Anpassa6vningenslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet
av koncentration.

Hur?

1. Enpersonutsestill’hdk” och stéller sig mittilekomrédet. Ovriga deltagare
samlasvid denenasidan.

2. Hoékenbdrjarleken med att sdga: ” Under hdkens vingar kom!”. Ovriga deltaga-
re svarar: "Vilket karttecken?”. Hoken valjer ett karttecken och svarar till exem-
pel: "Brunn!”. Alla deltagare som har karttecknets farg, blatt, i sin kladsel far fri
lejd &vertillden andra sidan.

3. Fordesominte harblattisinkladsel galler det att ta sig dver tillandra sidan utan
att blikullade avhdken. Alla som blir kullade blir ocksa hékar och hjélper till att
fanga de somfortfarande arfria. Leken fortsatter tills alla har blivit tagna.

TIPS! Kom dverens om pa vilket satt deltagarna ska ta sig
dveromradet, tillexempel med héga knduppdragningar
eller med halkickar.

(4
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Genaitre steg

Vad tranar vi?

Ovningen trénar att gena mellan ledstanger genom skog med hjalp utav kompass.

Med denna évning skerinlarningenitre steg.

Plats

Ovningen genomférsiskogiett omrade dar det ar majligt att lagga manga strack-

ormed genamoment.

Utrustning

e Kartormedbanor

e Kontrollmarkeringar

o Overstrykningspennor eller liknande

Forberedelse

e Valjtre omraden som &rlampliga for att &va momentet.

e Strackornabdrinte varalangre an 200 meter

e Siktenochframkomligheten skavara god

e Laggtre banormed strackor dardet ar mojligt att bade gena och springa runt.
Banal Bana 2 Bana 2
Laggenbanaochmarkera Laggenbanamedsamma Ldggenbanamedsamma
med en korridor ellerlinjeuthur moment menutanattmarkera ~moment menutan att markera
utévaren ska springa. korridor eller linje. korridor eller linje.

Tamed dverstrykningspennor ~ Hang ut kontrolimarkeringar
sa attutdvaren kanritain

sin planerade vag eller sjalv

markera korridoren mellan

kontrollerna.
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Ska 6évningen passa fler?

Vélj plats och underlag utifran malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

Skriv ut kartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

Forklara kartbilden vid behov.
Visa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

Den hér 6vningen innehaller mycket ny information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa géarna denna 6vning flera ganger.

Anvand garnaledsna och glada gubbar.

Anpassa banans langd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

Erbjud medféljare.

Hur?

1.

Forklara forutdvarna att syftet med 6évningen &r att trdna pa att gena genom
skogen.

Forklara évningen. Visa garna pa en forstorad karta nagon av stradckorna som de
kommer att genomfdéra pa banan.

Ga garnautiskogen och genomférnagon av de forsta stradckorna tillsammans.
Poangtera att man behdver tédnkainasta steg och titta brett fér att upptackavar
man skavika aviniskogen.

Det &r ocksa viktigt att beskriva hur man gor for att fa ratt riktning.

Riktning - Gul niva: Kunna passa kartan med kompassen. Kunnatauten

enkel kompassriktning for att ta sig mellan tva ledstanger eller till en kontroll i
terréngen.

Upp med blicken - Gul niva: Lyfta blicken for att sikta mot féremal i terrangen
samt vrida blicken fér att upptéacka attackpunkter vid sidan av ledstangen. Vrida
blicken vid férflyttning genom terrang for att [asa av positionen med stéd av
terrangféremal som passeras.

Bana1: far utdvarna varsin karta med korridor som visar var hen ska springa.

Bana 2: far utdvarna varsin bana med samma moment som ska évas men da
utévaren sjalvritarin var hen ska gena och snedda.

Bana 3: far utdvaren genomféra en liknande bana och planera strackorna innan,
meninteritainlépvagen.

Utdvaren visar sedan for tranaren hur det gick att utféra momentet.

(4
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 2

Kedjestafett

Vad tranar vi?

Ovningen tréanar samarbete. Leken kan anvdndas som uppvarmningsévning.

Plats

Valfritt omrade. Ovningen gar att genomfdra pé olika underlag och terrangtyper.

Utrustning

« Nagraféremal som markerar vandpunkten.

Forberedelse

o Sattut foremal som markerar vandpunkten for respektive lag.

o Avstandet till vindpunkten kan varieras efter hur langt man énskar att utévarna
ska springa. Omvandpunkten placeras 40 meterbort och det arsex deltagarei
varje lag kommer varje deltagare att springa knappt 500 meter.

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till

kupering ochunderlag.

e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Anpassa6vningens langd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet

av koncentration.

Hur?

1.

Delainutdvarnaitvalag. Om
traningsgruppen ar storkan man ha flerlag.
Om antaletinte garjamt ut kan detlag som
arenfarre springa en extrarundanaralla ar
pakopplade.

ettvarvtill. Narde artillbaka vid lagetigen
krokar ytterligare enlagkamratioch sa
vidare.

Nar alla har krokatioch man har sprungit
ettvary, allatillsammans, slapps den som

2. Stallupplageniled, dardeltagarna star sprang det férsta varvet av. Sedan slapper
bakom varandra. man aviomvand ordning tills densom
3. Stafetten borjar med att de som starlangst krokadeisist &rkvar. Den springer det sista

framiledet springer till vdndpunkten
ochtillbaka. Narde kommer tillbaka till
startpunkten krokar de armmed densom
starlangst fram och springer tillsammans

varvet sjélvinnanlaget &rimal.
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Kompasslopning
Vad tranarvi? Plats Utrustning
Ovningen tranar Ovningen genomférsi e Kartor

kompassteknik.

skog. Terrangenbdrha

e Kontrollskdrmar

en tydligkartbild med
ledstdngerochandra
uppfangande terrangfo-
remal, samt ha god sikt.

Forberedelse

L&dgg enbana med manga kontroller och
relativt korta avstand mellan kontrollerna.

Banan bdrinbjuda till att kompassen
nyttas for att né kontrollerna. Varje stracka

Ska 6évningen passa fler?

Valj plats och underlag utifran malgruppens
férutsattningar. Ta hansyn till kupering och
underlag.

Skriv ut kartaniforstorat format (skala
1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

Forklara kartbilden vid behov.

Visa évningen pa ett enkelt satt, anvand
géarna bildstod.

Hur?

1.

Delainutdvarnaisma grupper med 3-6
deltagareivarje grupp.

Forklara att dvningen gar ut pa att lara sig
hurman anvander kompassen.

Tranaren férklarar hur kompassenkan
anvandasiolika situationer.

Tranaren visar handgrepp for de olika
kompasser som utdvarna har.

boérvaraupp till 200 meterochhaen
sdker uppfangare max 50 meter bakom
kontrollen, eller grovorientering fran en
ledstang tillen annan dar strackan genom
skog arupp till 300 meter.

Hang ut kontrollmarkeringar.

Den har évningeninnehaller mycket ny
information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa
garna denna évning flera ganger.

Anvand garna ledsna och glada gubbar.

Anpassa bananslangd efterutévarens
fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

Erbjud medfdljare.

Gruppen orienterar tillsammans och
tranaren visar speciellt pa hur man tar sikte
mot nagot utefter kompasskursen och hur
man laser av olika detaljer féor att bestamma
sin positionundervagen.

Tranareniakttar utdévarnas handhavande
ochuppreparinstruktionerna medjamna
mellanrum dar det behdvs.

TIPS! Se boken: Full Koll Toch avsnittet
"Hur anvanderjag kompassen?”
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 3

Kartklippsjakt

Vad tranar vi?

Ovningen tranar att lasa kartan och stampla.

Plats

Ovningen kan genomfdras bdde inomhus och utomhus. Ldmplig storlek p& omra-

det ar cirka 20x20 meter, men kan vara bade stdrre och mindre.

Utomhus genomférs dvningenivalfriterrdang. Om omradet inte &r naturligt avgran-

satkandetvarabra att snitslaomradets grans.

Utrustning

Eventuellt snitselband
Elektronisk stAmpelutrustning/kontrollstallningar

Utomhus: géarna kontrollstaliningar med skadrm. Inomhus: gardet bra attlagga
enheterna pa golvet.

Loparbrickor
Karta med bana.

Kartklipp.

Forberedelse

Skriv ut kartklipp. Laminera garna.
Skriv ut enkarta till varje deltagare eller lag.

Fast kartklippen pa de elektroniska stamplingsenheterna eller pa kontroll-
staliningarna.

Placera ut stamplingsenheter/kontrollstéliningar slumpmassigt i omradet.

(4
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Ska 6évningen passa fler?

e Vaéljplats ochunderlag utifran malgruppens
férutsattningar. Ta hansyn till kupering och
underlag.

e Skrivut kartaniforstorat format (skala
1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

Hur?

Individuellt

1. Delautkartanochsetill att alla harlépar-
bricka.

2. Omelektronisk stamplingsutrustning anvands
forklara hur stamplingen gar till och 1at delta-
garna tdmma och checka sina léparbrickor.

3. Forklara férutdvarna hur Gvningen gar till.
Uppgiften aratt leta upp de kartklipp som
matcharrespektive kontroll. Kontrollerna
tasinummerordning. Narbanan ar avklarad
springer utévaren till en forutbestamd mal-
kontroll och malstamplar.

4. Latallastartasamtidigt ellermed ett litet
startintervall.

(4
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e Forklarakartbildenvid behov.

o Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand
garnabildstéd.

e Anpassabananslangd efterutdvarens
fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

Stafett

1. Delainilagmedtvadeltagareivarje. Gar det
inte jamt ut, eller att det &r svart att separera
utdvare kan manvara tre inagot lag ocksa.

2. Delautenkartaperlag.

3. Omelektronisk stamplingsutrustning anvands
forklara hur stamplingen gar till och 1at delta-
garna tdmma och checka sinaléparbrickor.

4. Stéllupp lagen pa enlinje utanfér omradet
darkontrollerna érplacerade. En av utévarna
utses till forstastracksldpare.

5. Forstastracksldparna springerutikontrol-
lomradet och letar efter forsta kontrollens
kartklipp. Darden arfunnen stamplarhen och
springer till platsen dar lagkompisen star och
vaxlar. Nastal6pare letar upp kartklippet fér
kontroll tva och savidare.

6. Narallakontroller arstamplade springerden
som tagit sista kontrollen till malet.
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Hallpunktshopp

Vad tranar vi?
Ovningentrénar att forstd skillnaden mellan héllpunkter och ledstanger. Att lara sig
anvandakompass och hallpunkter pavag mot kontrollen.

Plats
Ovningen genomférsiskog. Terrdngen bérha gott om ledstanger, gott om tydliga
hallpunkter och andratydliga terrangféremal samt god sikt.

Utrustning

e Kartormedbanor
e Kontrollmarkeringar

e Forstoring avnagon av strdckorna som ska genomféras

Forberedelse

e Laggenbana.
e Varje strackaborbesta av flera korta kompassstrackor.

e Banankanantingenlaggas sa att det ar givet vilka hallpunkter som ska anvéndas.
Alternativt Idggs den med flera alternativa hallpunkter pa varje stracka. Det sena-
re arlampligt som ett andra steg da utdvarna tidigare évat med givna hallpunk-
ter.

Ska ovningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

o Skrivutkartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

e Forklarakartbilden vid behov.
e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Denhardvningeninnehaller mycket ny information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa garna denna évning flera ganger.

e Anvand garnaledsnaoch glada gubbar.

e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthéallighet av
koncentration.

e Erbjud medfoljare.

(4
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Hur?

1.

Forklara att dvningen garut pa
attkunnata sig genom skogen
pa ett sdkert satt dar det saknas
ledstanger.

Visa gérna pa en uppférstorad karta
nagon ellernagra av strdckornasom
bananinnehaller. Podngtera att man
maste vara noggrann och stdmma av
riktningen ofta samtidigt som man
steg forsteg forflyttar sigmellan
hallpunkterna.

Uppmana utdvarna attldsa av bade
narmsta hallpunkt och om méjligt
bakomliggande terrangféremal for
att "hittalinjen” genom skogen.

6.

Svensk
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Repetera garna kompassteknik.

Utdvarna skickasivagenochen.
Utdvarna kaninnan start gdigenom
med tranaren vilka hallpunkter som
kanvaralampliga att anvanda sig

av. Utévarna kan ocksa starta utan
genomgang om de kanner sig sékra.

Nar utévarna kommer tillbaka far
henvisa hurdet gick att utféra
momentet.
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Labyrintorientering

Vad tranar vi?
Denna 6vning tranar pa de moment som férekommer pa envanlig orienteringsbanai
ettlitet begransat omrade.

Passa kartan/positionering: en passad karta och féormaga att visa var man befinner
sig pakartan aravgérande for att kunna orientera pa alla nivaer. Genom attkunna
passakartan och bestamma sin position utifrdn de objekt som finns runt utévaren
kanman klara alla orienteringsnivaer fran grén till svart niva.

Tumgrepp ochkartvikning: Attvika kartanilagomformat férattkunna placera
tummen sa den pekar paden plats pa kartan som man befinner sig vid.

Plats
Ovningen kan genomféras bdde utomhus ochinomhus. Ytan behdver vara cirka
15x15 meter.

Utrustning

e 36 kontrollstallningar/koner/rockringar
e Cirka 45 metersnitselband

o 8kontroller

o Start

e Mal

e Sl-enhetereventuellt

e Labyrintkarta

Forberedelse

e Laddaneroch skriv ut labyrintkartan fran hemsidan. Det finns tva olika banor.
e Bygglabyrinten, 6x6 kontrollstaliningar/koner/rockringariett rutnat

e Utomhus: kontrollstaliningar och snitselband

e Inomhus: koner/rockringar

o Fastsnitselband enligtlabyrintkartan

o Placeraut kontroller och eventuellt SI-enhetertillbana Aoch B

(4
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Labyrintorientering forts.

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppen
e Skrivutkartaniférstorat format

e Forenkla dvningen

Hur?
1. Delautkartor tillutdvarna och instruera om kartgrepp och kartpassning.

2. Latutdvarnaborja 6vningen med att galangsamt genom labyrinten och fokusera
pa kartpassningen, sa att kartan hela tiden halls at ratt hall.

3. Detarbraatthatvabanorigang samtidigt och forsék sprida ut utdvarna, sa de inte
bara foljer eftervarandra.

4. Bytbanaochlatutdvarnarora sig snabbare genom labyrinten men uppmana till att
de fortfarande drnoga med hur kartan halls och passas. Efter att ha kort banan ett
par ganger blir det ofta fokus pa att springa snabbt och kartan gléms till viss del bort.
Det ar de forsta gangernailag fart som ar de som ar viktigast for inlarningen.

5. Attavsluta dvningen med att lata utdvaren kora labyrinten sa snabbt
hen kan brukar vara uppskattat.

TIPS! Om kompass anvands, forklara att denrdédalinjen ska
hallas sa att den ar at samma hall som kompassnalen pekar.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 4

Kepsorientering

Vad tranar vi?

Ovningen arfartfylld ochrolig och utdvaren tranar pé att vara noggrann vid kontrol-
lerna.

Plats

Valfritt omréade dar det finns relativt tydliga ledstanger och garna en del dppen

mark. Braom omradet ar bekant férutdvarna.

Utrustning
o Kepsar
e Kartor

e Eventuellt kontrollmarkeringar om kontrollpunkternainte ar sa tydliga

Forberedelse

o Vaéljenlamplig startplats dar det finns mojlighet att placera ut kontroller och
ldgga strackor pa gul svarighetsniva at olika hall.

o Valjtydliga ochrelativt enkla kontrollpunkter.
o Forattalladeltagare ska talika manga kontroller ska antalet vara udda.
e Gortvavarianter.

e Denenabdrjarmed enkontroll och sedan ska man ta sig direkt tillbaka till
startplatsen. P4 den andra ska man inleda med den férsta och sedan ta andra
kontrolleninnan man atervander till startplatsen. De som har den andra varianten
avslutaristallet med en kontroll darman springer fram och tillbaka.

e Ommaninte vill att alla ska ha samma bana kan man géra varianter dar man bérjar
med olika kontroller.

(4
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Ska ovningen passa fler?

Svensk
Orientering

Valj plats och underlag utifran malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till

kupering ochunderlag.

Skriv ut kartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad

karta med tydliga fargkontraster.
Forklara kartbilden vid behov.

Visa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

Anpassa banans langd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av

koncentration.

Erbjud medfdljare.

Hur?

1.

Delainutévarnaipar. Om antalet
inte garjamt ut kanmanvaratrei
nagotlag ochantingen springa var
tredje stracka eller att tva springer
tillsammans.

Varje lag ska ha enkeps somkan
anvandas som kontrollmarkering.

Ovningen bérjar med att den som
startar tar sig till férsta kontrollen och
lagger sin keps dar. Om kontrollerna
inte har markerats i férvag behdver
utdvarna férsakrasigomattde
verkligen ar paratt plats.

Dérefter tar hen sig tillbaka till
startplatsen och vaxlar till sin

lagkompis somletarupp kepsen
vid férsta kontrollen. Nar kepsen ar
funnentas dem den medtillnasta
kontrollochlagg dar. Utévarentar
sig sedan tillbaka till startplatsen fér
véxling och savidare.

Nar kepsenlagts vid sista kontrollen
hamtar avslutarendenoch
atervandertill startplatsen.

TIPS! Kepsorientering kan anpassas
till alla svarighetsnivaer genom att
ldgga banor som aranpassade for
malgruppen.
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Sikta bredvid

Vad tranar vi?

Ovningen gérut pd att lara sig orientera grovt frdn enledstang tillen annan.

Att grovorienterainnebar attldsa pa stora formationer av tillexempel hojder eller
sankmarker, att|dsa pa tydliga hallpunkter och att ta ut en grov riktning medeller
utankompass.

Plats
Ovningen genomférsiterrdng som bestdravmangaledstanger och helstinte &r for
kuperat.

Utrustning

e Kartormedbanor

e Kontrollmarkeringar

Forberedelse

e Laggenbanamed strackor pa cirka 300 meter.

o Kontrollerna placeras ut pa eller bakom tydlig ledstang som korsar banans 16p-
Vag.

e Omkontrollen placeras bakom ledstang bér denligga max 100 meter fran led-
stangen. Ledstangerna boérligga vinkelratt i forhallande till de olika strackorna.

e Hangutkontrollmarkeringar.

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till
kupering och underlag.

o Skrivutkartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

e Forklarakartbilden vid behov.
e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Denharévningeninnehaller mycket ny information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa géarna denna évning flera ganger.

e Anvand garnaledsnaoch glada gubbar.

e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

e Erbjud medfdljare.

(4
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Hur?

Forklara syftet med évningen. 9.

p—

Delaut kartor, entill varje utdvare.

Forklara hur 6vningen gar till.

A N

Utdvarna ska sa snabbt som méjligt
ta sig fram till den uppfangande
ledstangen.

5. Deskaantingensiktatillhdgereller
vanster om kontrollen men aldrig 1.
rakt pa.

6. Narutévaren kommer fram till
ledstangen ska de veta vilken
riktning de ska ta férattilugnochro
ta sig fram till kontrollpunkten.

7. Tranarenfdrklarar och gerexempel
pa grovorientering.

8. Detkanvaralampligt att diskutera
de forsta strackorna pabanan
tillsammansigrupp.

10.

12.

(4
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Innan utévarna startar visar trdnaren
hur man anvander kompassen fér att
taut grovriktning.

Tank pa att forklara ochvisa
praktiskt férvarochenavutdvarna
dadet ardags atttaut denforsta
kompassriktningen. Betona
noggrannheten!

Utdvarna startarenochenmedsa
pass langt mellanrum att det inte blir
for mycketlépningiklungor.

Arman flera tranare kan en tranare
stalla sig vid ndgon kontroll for
attiaktta hurutdvarna hanterar
momenten. En tranare bér finnas vid
mal for att taemot utdvarna narde
kommer tillbaka fér att analysera hur
det gatt att genomféra momentet.

TIPS! Se boken: Full Koll Toch avsnittet

"Riktning och kompassteknik”.
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Gul niva
OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 5
Finn fem fel
Vad tranar vi?
Ovningen trénar att lasa kartan medan man arirdrelse.
Plats
Varieraunderlag ochterrang efterutévarnas erfarenhet.
De forsta gangerna kan det varalampligt att halla sig pa grasmattor och stora
stigar. Narutdvarna &rmervana kan man anvanda mindre stigar eller springa helt
obanat.
Utrustning
o Kartutsnitt som seridentiska ut men dar detaljer har andrats eller tagits bort.
Forberedelse
e Skrivut "Finn fem fel” till varje utévare.
o Detarbraatthanagraolika varianter sa kan de som snabbt hittar skillnaderna
byta medvarandra. Det finns fyra exempel framtagna for utskrift men det arlatt
att gbra egna eller anvanda traditionella "Finn fem fel” fran tidningar eller natet.
Ska 6ovningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

Hur?

1. Forklara forutdvarna att de ska forséka begransat omrade, som en grasmatta eller
hitta skillnaderna mellan bilderna under avgransat skogsomrade, dar deltagarna ror
tiden som de gareller springer. Pa den sigidnskat tempo.
gedre blcljdendharf.em skakek;(rjljetaljer 'Eaglts 3. Efterhand somutdvarna blirklara byter de

olrtlme Jan den vre artbilden utgor bilder med varandra.
originalbilden.

2. Entranare kanliggaforstochbestamma

vag ochtempo eller sa haller nitillinom ett
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Gul niva

Attackpunkt

Vad tranar vi?

Ovningen tranar att férst& och anvdnda attackpunkt.

Plats

Svensk
Orientering

Terrang med ledstanger ochrelativt rikligt med detaljer. Pa gul niva utgér en attack-

punkt alltid en tydlig punkt pa eller bredvid ledstang.

Utrustning

e Kartormedbanor

e Kontrollmarkeringar

e Pennormed smal spets, garnavioletta

e Fodrstoring avnagon stracka som ska genomféras

Forberedelse

e Hittatre omraden som arlamplig for att 6va momenten.

Banal

Laggenbanamed
kontrollpunktervid sidan av
ledstang, max 100 meter.

Varje kontroll maste ha
minst en tydlig attackpunkt
vid ledstangen varifran
utdvaren skavikaavin
tillkontrollen. Om det

finns flera olika vagval pa
strdckan maste det finnas
en attackpunktlangsvarje
vagval.

Attackpunkterna marks

ut med sma cirklar och
kontrollpunkterna med
normalstora cirklar. Se
kartexemplet pa nasta sida
darde sma cirklarna visar
pamojligaochlampliga
attackpunkter.

Bana2

Ldggenbanamedsamma
moment men utan att
markera nagra hallpunkter.

Tamed pennor, garna
violetta, med smal spets
s& att varje utdvare kan
markera de hallpunkter hen
valjer.

Bana2

Ldggenbanamedsamma
moment men utan att
markera hallpunkter

Hang ut kontrollmarkeringar




(4

Svensk
Orientering

42 Handbok for orienteringstranare
Gul niva
Ska 6vningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till kupering
ochunderlag.
o Skrivutkartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.
o Forklarakartbilden vid behov.
e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Denhardvningeninnehaller mycket ny information, speciellt for malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa géarna denna évning flera ganger.
e Anvand garnaledsnaoch glada gubbar.
e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.
o Erbjud medfdljare.
Hur?
1. Forklara 6vningen som gar ut pa att Strackplanen bestar av svar pa foljande
kunna orienteraiett hdégt tempo fram till fragestallningar:
attackpunkten. Var ar kontrollen placerad och fran vilket hall
2. Vidattackpunkten ska utévaren stamma av lampar det sigbast att taden?
nktrllmgen till kon;rolleg, {r(;ledmngsws med Planera kontrolltagningen och gér val
ettkort stohppooc m_e t en testa Etan atltl av attackpunktinnanresten av strackan
stanna, ochvaga springa pain mot kontrollen. planeras.
3. Tahjama hialp aver.w.uppf(?rstorad delav . Hur ska jag ta mig till attackpunkten?
banan och kartan for att visa ett exempel da ]
duférklarar dvningen. Vagval.
4. Det arviktigt att utdvaren uppmanas till Vad skajag passera?
strackplanen. tankta vagen.
Banal Bana 2 Bana 3

Utdvarna far varsin karta med
markeringar som ger forslag pa
lampliga attackpunktersom
utévaren kan anvanda sig av.

pa kartan

Utovarna farvarsinkartameden
bana darsamma moment ska

dvas men da farhen sjalv valja

och markera sina attackpunkter

Utdvaren genomférenliknande
bana och planerarvilka
attackpunkterhentankeranvanda
men utan att géra markeringar pa
kartan.

e Utdvarnastartarindividuelltmed
sapasslangt mellanrum att det
inte bildas klungoriskogen.

o Narutdvarnakommertillbaka far
henvisa hurdet gick att utféra
momentet.
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Kartminne

Vad tranarvi? Plats

Ovningen tranar att lara sig urskilja de- Ovningen kan genomfdras b&dde inom-

taljer pa kartan och tranakartminne. hus och utomhus.

Utrustning

e Kartormed bantryck och kartklipp men en kontrollinritad pa varje.

e Pennorelleromdetregnarhakartornaiplastfickor och gér markeringar med till
exempel haftstift.

Forberedelse

e Skrivut enkartatill varje deltagare samt en omgang av kartklippen.

e Skrivut facitkartor.

o Klipp utkartklippen. Laminera eller lagg kartklippeni plastfickorom ni gér
6vningen utomhus.

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

o Skrivutkartaniforstorat format(skala1:200-1:5000) och eventuellt en rensad
karta med tydliga fargkontraster.

o Forklarakartbilden vid behov.

e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

o Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska férutsattningar och uthéllighet av
koncentration.

e Erbjud medfoljare.

Hur?

1. PlaceraKkartklippen en bit ifran deltagarna. respektive kartklipp, tittar var kontrollringen ar
Avstandet kanvara 25-75 meter beroende pa placerad och memorerar detta. Sedan springer
hur mycket1&pning man villge deltagarna och hen tillbaka till sin karta ochritarin kontrollen
hurlang tid man énskar att 6vningen ska ta. pa kartan. Om hen hittar ratt punkt fortsatter

2. Omdvningen skavara fysiskt jobbigare kan den
genomforasienbacke. Ovningen kan ocksa

hen med nasta kartklipp, annars far hen springa
tillbaka och gdra ett nytt forsok.

varieras genom att varaiolika typerav terrang. 5. Foérattundvikatrangsel ardetlampligt att

3. Delautenkartaochenpennatill alladeltagare,

deltagarnabdrjar med olika kartklipp.

som skriver namn pa kartan ochlaggerdeninom 6. Nérallakontroller ar markerade pa kartan kan
ett anvisat omrade. deltagarna sjalva jamféra med facitkartan foér att

4. Ovningen gérut pé att deltagarna springertill

se hurmanga som harhamnat ratt.
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Gul niva

Hogt och lagt

Vad tranar vi?
Ovningentranar grundldggande forstaelse for kurvbild.

Plats
Terrangen bérinnehalla tydlig och varierande kurvbild gdrna med detaljer.

Utrustning

e Kartor
e Snitsel eller sma kontrollskarmar storlek 10x10 centimeter

o Stiftklamma eller annat alternativ for att kontrollera att utdvarna besdkt ratt
punkt

Forberedelse

e Valjutenldmplig plats att vara pa.

e Laggenbanadarkontrollringarnaritas extra stora, 3-4 centimeteridiameter.
Det behoéverinte vara cirklar. Det kan lika géarna vara elipser elleramd&baform.

e Valjutenpunktivartderaomradet som skaidentifieras med hjélp av kurvbilden.

o Detkanvarapunkter som endast for kurvbilden till exempel hdgsta punkten,
langs punkten, brantaste platsen. Det kan ocksa vara andra kontrollpunkter
men med koppling till kurvbilden till exempel ldangsta backférgreningen, hdgst
beléagna stenen.

e Kontrollpunkterna borligga slumpmassigt inuti det inringade omradet annars
falleridén med 6vningen.

e Skrivenkontrollbeskrivning i klartext.

Den skatala om varrespektive kontroll ar placerad med referens till kurvbilden. Har
foljer ett exempel som passar till kartexemplet:

1. Stenensomliggerhdégstupp
2. Hoégstatoppen
3. Hoégstahdjden
Hang ut sma kontrollmarkeringar.

Anledningen att det ska vara sma markeringar ar att det tvingar utévarna till att vara
noggrannaochlasakartanistéallet for att chansa och barleta efter en stor skarm.

(4
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Ska 6vningen passa fler?

Valj plats och underlag utifran malgruppens foérutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

Skrivut kartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

Forklara kartbilden vid behov.
Visa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

Den hér évningen innehaller mycket ny information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa gérna denna 6vning flera ganger.

Anvand garnaledsna och glada gubbar.

Anpassa banans langd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

Erbjud medfdljare.

Hur?

Hall en kortare genomgang och forklara kurvbilden.

Fokusera pa att lara ut hur man avgér vad som arhdgsta och lagsta punkt.
Forklara dven hur det serut pa kartan om det bara sluttar lite respektive mycket i
terrangen.

Utdvarna far varsin karta och kontrollbeskrivning och eventuellt stampelkort.

Utdvarna far till uppgift att i respektive kontrollring hitta exempelvis hdgsta
hojden, lagst belagna stenen och savidare.

Lat utdvarna starta individuellt elleripar.

TIPS! Ovningen kan gdras svarare genom att falska
kontrollerhangs ut.

Komihag att det viktigaste ar att utdvarnalar sig

av 6évningen. Darfor ska utdévarna kannatill att det
finns falska kontroller vilket kommer géra dem mer
vaksamma och observanta. Kdnner utévarna inte till
att det finns falska kontroller far det enbart till foljd
attutdvaren som eventuellt stdmplat fel k&nner sig
lurad, utpekad eller misslyckad.

Ovningen gér att genomfdra som teoridvning
inomhus. Utdvarna ska da markera pa kartan vad
som ar hégstahdjden och s vidare.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 7

Vagvaljaren

Vad tranar vi?
Ovningen tranar pa strackplanering med sékra vagval och séker kontrolltagning.

Plats

Terrang med bra méjligheter till banlaggning med vagvalsalternativlangs med olika
typeravledstangeroch med olika framkomlighet.

Utrustning

e Kartormedbana darvagvalen markerats ut

o Kontrollmarkeringar

o Stiftklammor eller elektroniskt stamplingssystem och strackskrivare
o Vidbehov, stativ till elektroniska enheter

o Kontrollkort eller elektroniska stamplingspinnar/brickor

e Uppforstorad bild med en delstracka pabanan som ett exempel

Forberedelse

e Laggenbanamed delstrackor med minst tva olika vagval.

o Deolikavagvalenfargarna avslutas pa ett sddant satt att kontrolltagningen blir
olika.

o Hangutkontrollmarkeringar samt stiftklamma eller liknande vid varje kontroll.

e Placeraut enskadrm och stiftklamma/elektronisk enhet pa en plats dar utévaren
garanterat passerarlangs med respektive vagval.
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Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

e Skrivutkartaniférstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

o Forklara kartbilden vid behov.

e Visadvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Denharévningeninnehaller mycket ny information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa gérna denna 6vning flera ganger.

e Anvand garnaledsnaoch glada gubbar.

e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

e Erbjud medfoljare.

Hur?

Forklaravad som ska tranas under évningen.

Anvand den uppforstorade bildenmed en
delstracka for att ge ett exempel pa en stracka.
Lag utdvaren analysera de alternativa vagvalen
ochrespektive kontrolltagningsalternativ.

Forklara 6vningen. For varje delstracka pabanan
skaldéparen titta pa strackan och beddma vilken
vagintillkontrollen som ar sékrast och vilket
vagval som ar sékrast. Det arinte sékert att

de passarihop. Utdvarenvaljer alternativ och
vagerin sékerhet, langd och framkomlighet pa
stréckanisittval.

Vid analys efterat ska utévaren kunna motivera
sinaval. Pa banan ska utévaren stampla vid den
skarm som sitterlangs med vagvalet samt vid
kontrollen. Den skdrm som sitter langs med
vagvalet finns inte utmarkt pa kartan men sitter
val synlig pa nagon ledstang.

Delaut enkarta per person.

De forsta gangerna som denna évning
genomfdrs ardet braomutdvarna startar

individuellt. Da ges de tid at tabananilugnt
tempo och dva momentet utan stresspaverkan.

Setillatt det finns tid att gd igenom &vningen
efterat. Antingen enskilt elleri mindre grupper.

Narutdvarna évat momentet vid flera tillfallen
och beharskar momentet kan manlata dem
starta samtidigt. Da far de chansen att lara

sig fatta egna beslut nérandra orienterare ari
narheten. Att vaga sta kvar och gora sinegen
beddmning ndrnagon annandrarivag kanvara
svart. Darfor ar det viktigt att tranaren efterat
later utdvarna reflektera kring sitt beteende.

Fragor du som tranare kan stalla ar:

Vad téankte du?

Hurkéndes det?

Hur hanterade du situationen?
Kunde du hanterat det annorlunda?

Hur skulle duvilja hantera situationen?
Vad boér du tdnka pa da?
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 8

1-2-3 gomdig

Vad tranar vi?

Ovningen anvdnds som ett lekfullt avbrott nar gruppen ska férflytta sigmellan
punkt Aoch B samtidigt som konditionen trénas.

Plats

| skogen. Garna dar det arnadgot nedsatt sikt.

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

e Forklara ochvisa dvningen pa ett enkelt satt.

e Anpassa 6vningen efter utdvarens uthallighet av koncentration vilken kan variera
utifran hens motivation.

Hur?

e Gruppengersigav gaende eller springande med tranaren eller den som ar
utseddtill "letare” i spetsen.

e Narallakommertillenlamplig plats stracker plotsligt *letaren” upp handen och
ropar "1-2-3 gdmdig” och blundari 5-10 sekunder.

e Undertiden ska allagémma sig. De som gémmer sig maste gdmma sig sa att
de hela tiden serden somletar. "Letaren” stariprincip kvar pa samma stélle och
forsoker upptacka de som gémt sig och ropar namnet pa den som hittats.

e Lampligt att avbryta daett bestamt antal ar funna.
e Sedanfortsatter gruppen ga eller springa vidare.

e Densomupptacks forst kan utses varadensom "letar” ndsta gang eller salater
man uppgiften alterneraiturordning.
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Gulbana

Vad tranar vi?

Svensk
Orientering

Ovningen férbereder utdvaren pé hur det gértill vid en startplats och en bana med

de moment somingar pa gulnivaisin helhet provas. Har trdnas ocksa konditionen.

Plats

Omrade med tydliga och mindre tydliga ledstanger.

Utrustning

e Kartormedbanapagulniva
e Ladatillkartorna

e Snitselband

e Kontrollskarmar

e Kontrollstéliningar

e Sl-utrustning

Forberedelse

e Laggenbanapa gul svarighetsniva.

e Viktigt att banan drlagd med ratt svarighet
sa att detinte finns moment som &r svarare
an de somingar pa gul niva. Daremot far
det gérna forekomma moment fran bade
grén ochvit niva.

e Forsok fa med de moment somingarpa
den gulanivan:

- Karttecken

- Overséattningsférmaga

- Passakartan/positionering
- Tumgrepp och kartvikning
- Kartkontakt

- Uppmedblicken

- Genadver dppet omrade
- Kurvbild

e Laggbananihuvudsak sa att det gar att
folja tydliga och mindre tydliga ledstanger.
Utmana genom att ldgga nagra strackor

som bjuderin till att ta sig genom skogen
utan att hanagon ledstang att félja, men
téanka pa att det arviktigt att det da ar
|attlépt och bra sikt.

Tank ocksa pa att lagga sadana strackor
sa att deltagarna fangas upp av tydliga
stigar, vagar ellerannat sominte arlatt att
passerat utan att se dem.

Tank pa attinte gora alla strackor sa svara
som de farvara pa gul niva utan varva garna
med strackor med orienteringsmoment
somingar pa vit niva for att fler utdvare ska
lyckas.

Ladggbananihuvudsaklangs tydliga
ledstanger, men forsok att pa nagon del
avbanan fa med ytterligare nagontyp
av ledstang som exempelvis stenmur,
bestandsgrans, mindre tydligt dike eller
andra mindre tydliga ledstanger.

Bygg upp en enkel start med anordnad
minutstart och startstampling.
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Gulniva
Gul bana forts.
Ska 6évningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
e Skrivutkartaniférstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.
o Forklara ochvisa évningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
o Forklara ochvisa pa ett enkelt satt vad man ska gora vid en startplats. Anvand
garna bildstod.
o Finns detkritiska moment att ta hansyn till fér utévaren med synnedsattning vid
en orienteringstavling?
e Harutdvarenbehov av stdd att se/hitta tdm, check, startklocka och
avprickning?
e Denhardvningeninnehaller mycket ny information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa garna denna évning flera ganger.
o Forklara ochvisabanan pa ett enkelt satt. Planera och géd igenom banans vagval
och framkomlighetinnan start. Anvédnd géarna bildstéd.
e Anvand garnaledsnaoch glada gubbar.
e Erbjud medfoljare.
Hur?
1. Gatillsammansigenom hurenstart paen 5. Getipspahurmankantankaochageraom
orienteringstavling aranordnad ochvisa det sker nagot misstag.

startvarianten "start med lottad starttid,
ej startstampling, for aldersklasser (med
en minuts koll pa kartaninnan start)”.

Lat utdvarna valja om de vill orientera sjalva
ellergbra det tillsammans medenellerflera

) ) L ; kompisar.
Forklaratdm, check, avprickning, [6s
kontrollbeskrivning, titta pa kartan fore /. Skickaivagutovarnamed nagon minuts
start och startstampling. mellanrum.

®

2. Gasedanigenom vad som vantarunder Detarbraomdet finns tranare ute langs
banan. banan vid kritiska passager for att fanga

. upp och hjalpa utévarna om sa kravs.
3. Repeteramoment som kartvikning,

tumgrepp och kartpassning, saval som
genaochsnedda ochvagval.

4. Férklarade viktigare delarna av
kontrollbeskrivningen som kodsiffror,
kontrollféremal och vilken sida/del av
kontrollféremalet som kontrollen ar
placeradvid.
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Principskiss - Start
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fore start

Svensk
Orientering
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avprickning
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