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Handbok for orienteringstranare

Att vara tranare inom svensk orientering ar larorikt, roligt och
utvecklande. Som tranare far du méjlighet att félja dina utévare pa
derasresa 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 enforebild for dina utévare och en ambassador for din

forening och orienteringsidrotten.

Handbok férorienteringstranare arframtagen fér att stéttadigidinroll. Denska
goradittuppdrag enklare. Har beskrivs vad du ska lara ut pa gron niva. Du fartips
pa hurdu kan planera traningsverksamhetenidin férening och folja varje utévares
utveckling. Malet &r att utdvarna ska fa med sig ratt kunskaper och fardigheter

utifrdn sin niva.

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

oévningsférslag och checklista.

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

Gron niva

Orienteringens fargskala érindeladisju
svarighetsnivaer: gron, vit, gul, orange, violett,
bla ochsvart. Det forsta motet med orientering
fornya utdvare sker oftast pa gron niva.

Attvaratranare pa gronnivainnebaratt du
kommerintroducera utdvarentill orienteringen.
Dethandlarom att skapaengrund fér
kartforstaelse, tyda och forsta karttecken, passa
kartan och fa utévaren att kdnna sig trygg med
attvistasuteinaturen.

Gronnivariktar sig tillnyborjare och barn fran
tidigast 7 ars dlder och uppat.

Denindividuella utvecklingsplanen, som
aterfinnsiUtbildningsportalen, https://
utbildningar.orientering.se, beskriver
hurutdvaren utvecklas som orienterare och hur
utvecklingenblirhallbar 6ver tid, se avsnittet
"Hittaratt”. Att varatranare féren grupp betyder
att dukommermétaindivider som har olika

férutsattningar, erfarenheter och kunskaper
inom orientering. Det &rviktigt att varje utévares
egna férutsattningar och utvecklingstakt ligger
tillgrund fér orienteringsverksamheten.

Hur traningsgrupper satts samman kan variera.
Hitta eravvagning mellan kompisskapet med
jdmnariga, individens orienteringsfardigheter
ochféreningens tranarresursernarnidelarin
utdvarna.

Har beskrivs vilka svarighetsmoment utdvaren
moter ochvad henbehdver kunna foratt klara av
engrénbana.
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Beskrivning av gron bana

Paen gron banamots utdvaren av ett tydligt
sammanhangande nat avvagar, stigar, staket,
stenmurar, vattendrag, 6ppenmark och andra
sakallade ledstanger. Kontrollerna ar tydligt
placerade paledstangen.

/
GRUNDER

Karttecken

Kunna de vanligaste kartteckneninklusive
symbolerna for start, kontroll och méal samt l3sa
kodsiffror.

Oversattningsférmaga

Att ha férmagan att dverséatta vanligt
forekommande karttecken férihuvudsak
ledstangsorientering som stig, vég och dppen
mark samt tydliga féremal som till exempel
byggnader.

Passa kartan/positionering

Med hjalp av tydliga objekt kunna passa kartan
och véljaledstdng som gariratt riktning.

Tumgrepp & kartvikning

B&rja satta enrutin med att vika kartan tilllagom
stort formatinfér kommande stracka och anvanda
sig avtumgreppet for ett sékrare genomfdrande.

Tumgreppet hjdlper dig att snabbt ldsa kartan. Du
flyttar tummen pé kartan i takt med att du rér dig i
terrdngen.

o

VERKTYG

Forenkling

Formaga att forenkla kartan for att se och
anvanda tydliga ledstanger som stigar, vagar,
staket och 6ppen mark.

N

J
\
GENOMFORANDE

Plan

Att utdvaren vid kontrollen ska kunna planera
hela nasta stracka ochidentifiera korsningar eller
férgreningar pa ledstangeninnan hen springer
ivag fran kontrollen.

Kontrolltagning

Att kunna ta kontrollen vid |6pning l&ngs ratt
ledstang. Férmaga att med hjalp av kodsiffran
ha enrutin fér att kontrollera att hen arvid ratt
kontroll samt passa kartaninnan hen fortsatter
mot nasta kontroll.

Reda ut misstag

Vid misstag vanda tillbaka langs med ledstang
till den punkt dar utévaren senast med sakerhet
visste var hen befann sig. Passa kartan och vélja
ratt riktning.

/

\_ /

Summering

Pa gréonniva handlar det om att utdvaren ska
bekanta sigmed enkartaochlarasigattta
sigframlangs tydligaledstangersom stigar
ochvagar.

Forattklara att orientera pa gronniva
behoverutdvaren larasigvadkartans
olikafargersymboliserarochkannatillde
vanligaste karttecknen. P& den har nivan
skaffarsig utdvaren ocksa forstaelse for hur
kartan ska passas foratt stamma 6verens
med terrangen och skaparenrutin férhur
hen hallerkartan.
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Planera och forbereda
ett traningstillfalle

Samma struktur

For att traningsplaneringen ska vara enkel innehaller Handbok fér
orienteringstranare ett upplagg som féljer en given struktur.
| materialet visas 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 for utovare
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

Y
Banan fértraningstillfallet kan med
fordel skrivas ut och anvédndas som / :LA]R; - GNUGGISEN
. . . o ' 1a: min
bildstéd* vid genomgang och \
summering tillsammans med utdvarna. N e e
1. BYGGA LANDSKAP
Tid: 30 min
; 2. O-MEGAMEMORY
' Tid: 30 min

MAL - GNUGGISEN @ i

Tid: 15 min /

*Bildstéd handlar om att anvédnda bildersomettstéd oo -
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 - grén niva ar dvningarna anpassade for
ovanstaende malgrupper, men anpassningariform av struktur, upprepning och
tydlighetunderlattar férallabarn.

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

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

Genomfor ett
traningstillfalle

Forvarje traningstillfalle finns en beskrivning
avbanansinnehall. Dar framgar syftet med
traningstillfallet, beskrivning avlekar och
orienteringsdvningar, vilket material som krévs,
var materialet finns eller hur det skapas samt vad
dusomtrénare kan tédnka painforrespektive
orienteringsdévning och lek.

Endelmaterialkan behdva skapas eller
inforskaffas som tillexempel kartteckenmemory
och kartteckenstafett. | beskrivningen for
orienteringsévningen finns ett kartklipp som
visar hur dvningen kan se ut pa kartan.

Banortill sjélva orienteringsdvningen behdver ni
itréanargruppen sjalva skapa pa denkarta darni
ska genomfdra traningen.

Narallabanor, lekar och orienteringsévningar ar
skapade foérrespektive traningstillfalle ardetbra
attlaminera detiordningsstéllda materialet sa
att det kan 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
dennabana och évning pa grén niva. Aven
utskrivna dvningar som gors pa karta kan sparas
for ateranvandning. Att spara genomforda
oévningardigitalt som banfil gér det enkelt att
barabytakartfilen omkartanreviderats.

Etttraningstillfalle arungefar 90 minuter.
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Gronniva

Traningstillfille 1: Oversattningsformaga

Syftet med traningstillfallet ar att utovaren borjar 6versatta kartan
till verkligheten.

P

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

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

1. BYGGA LANDSKAP
Tid: 30 min

e e =T

2. O-MEGAMEMORY
Tid: 30 min

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

MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min '

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

Gronniva

Traningstillfalle 2: Karttecken

Syftet med traningstillfallet ar att utévaren bérjar bekanta sigmed

karttecken.
Y
," START - GNUGGISEN
' Tid: 15 min
1. KARTTECKENSPANING SVART & GUL “.
Tid: 40 min K
:' 2. KARTTECKENSTAFETT
\ Tid: 20 min

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

MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min '

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

Gronniva

Traningstillfalle 3: Passa kartan/positionering

Syftet med traningstillfallet ar att utévaren boérjar lara sig passa kartan och
forsta var pa kartan hen befinner sig i férhallande till verkligheten.

! 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. SVANSJAKT
Tid: 20 min

e e e e = T

2. RUTNATET
Tid: 25 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

Gronniva

Traningstillfalle 4: Tumgrepp och kartvikning

Syftet med traningstillfallet ar att utévaren boérjar lara sig hur hen
viker kartan och anvander sig avtumgreppet.

P

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

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

1. FOLJA JOHN
Tid: 30 min

e e =T

2. LEDSTANGSVAXLAREN
Tid: 30 min

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

MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min '

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

Gronniva

Traningstillfalle 5: Stjarnorientering

Syftet med traningstillfallet r att utévaren bérjar fa en férstaelse fér hur
orientering gar till pa grén niva.

P

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

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

1.1-2-3GOMDIG
Tid: 15 min

e e e e = T

2. STJARNORIENTERING - GRON NIVA
Tid: 30 min

S N e e e e e e e e - —-—————— = ——

3. ORMEN LANGE
Tid: 15 min

P e e

/ @ MAL - GNUGGISEN
\ Tid: 15 min

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

Gronniva

Traningstillfalle 6: Gron bana

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

v
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1. SVANSJAKT \
Tid: 20 min H
/ 2. GRON BANA
\ Tid: 40 min
MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min ,"

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

Gronniva

Checklista

Checklistan ar ett hjadlpmedel fér bade tranaren och utévaren.

Syftet med checklistan ar att stamma av vilka grunder, verktyg och
genomfdorande pa gron 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 utévarenresonerar
tillsammans kring respektive metod pa gron niva for att faststalla var
hen befinner sigi sin utveckling och nar hen arredo att ta nasta steg.

Grundldggande kartforstaelse - vad arenkarta? Tranare Utévare

Utdvaren har forstaelse forvad enkarta éroch
kannertill att kartan arenbild avverkligheten sedd
uppifran, fagelperspektivet.

Ovningar som trénar grundldggande kartférstéelse:

. Flygfotozoom
. Sortera
Oversittningsformaga, dversitt kartan till verkligheten Trénare Utdvare

Utdvaren kan skapa sig en bild av hur verkligheten
serut med hjalp av kartan.

Utdvaren kan genom att titta pa terrdngen skapa sig
enbild av hurkartanserut.

Ovningar som tranar dversattningsférmaga:

. Byggalandskap
. Sandladorna

TIPS! Det finns en utskriftsvanlig
Checklista pa orientering.se somdu
skriverutinfor samtalet med utdvaren.
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Svensk
Orientering
Gron niva
Kartans farger, de forsta karttecknen, banpatryck Trénare Utovare

Utdvarenkannertillkartans farger och de vanligaste
karttecknen. Tank pa att vilka karttecken som ar
vanligast kanvarieraiolika delaravlandet.

Utbévaren kannertill de vanligaste symbolerna fér
banpatryck, start, kontroller, méal, hdnsynsomrade
och snitslad vag mellan kontroller.

Ovningar som trdnar kartans farger, de forsta karttecknen, banpatryck:

. Kartteckenmemory
. Kartteckenrunda
Passa kartan med hjilp av omgivningen, var rjag? Tranare UtGvare

Utdvaren kan passa kartan med hjélp av kartan och
omagivningen.

Ovningar som tranar passa kartan med hjalp avomgivningen:

. Labyrinten

. Passakartan - fotopassning

. Passakartan - rockringar

Vikning av kartan - tumgrepp Tranare Utovare

Utdvaren kan hantera kartan och vika den s3 att
denpassarbraihanden.

Utdvaren kan anvanda sig avtumgreppet som hjalp
foratt hittaratt pa kartan.

Utbévaren kan anvanda sig avbegrepp som Passa
karta, Tumgreppet samt olika typer av karttecken.

Ovningar som tranar vikning av kartan, tumgrepp:

. FéljaJohn
. Kartvikning
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Svensk
Orientering
Groén niva
Kontrollbeskrivning - kodsiffror Trénare UtGvare

Utdvaren kanner till kolumn A pa kontrollbeskrivningen -
kontrollens ordningsnummer.

Utdvaren kanner tillkolumn B pa kontrollbeskrivningen -
kontrollens kodsiffra.

Ovningar som trénar kontrollbeskrivning och kodsiffror:

. Ekorrhjulet
. Kodsifferjakt

Orientera langs tydlig ledstang, hantera ledstangsbyte
vid kontroll och pa strackan

Tranare Utovare

Utdvaren kan pa egen hand folja en tydlig
ledstang.

Utévaren kan pa egen hand genomféra ledstangsbyte
vid kontroll.

Utdvaren kan paegenhand genomféra
ledstangsbyte pa strackan mellan tva kontroller.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogodra for hur
hen |&ser orienteringsmomenten pa kartexemplet
Ledstangsbyte vid kontroll, K2.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogéra for hur
hen |&ser orienteringsmomenten pa kartexemplet
Ledstangsbyte pastrackan, K3

Ovningar som trénar orientera langs tydlig
ledstang, hanteraledstangsbyte vid kontroll
och pastrackan:

. Ledstangsvaxlaren
. Stjarnorientering1
. Stjarnorientering 2

. Taget
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Svensk
Orientering

Gronniva

Utvecklingsmarken, Kotten

Forvarje svarighetsniva, gron till svart niva, finns ett utvecklingsmarke. Pa gron
niva heter utvecklingsmarket Kotten. Narutdvaren kan grunderna, verktygen och
fardigheterna pa den harnivan farhen market Kotten. Hen far ocksa ett diplom
somyvisarvad henkan.

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

Pa hemsidan orientering.se finns mer information om Utvecklingsmarken.

Elwfﬁ%

Scanna QR-koden f6ér att komma till
var sida fér Utvecklingsmarken
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Svensk
Orientering

Gronniva

Efter gron niva

N&rutdvaren beharskar alla grunder, verktyg och genomférande pa grén niva
ardet dags att borja trana pa vit niva och for det finns en fardig Handbok for
orienteringstranare - vit nivd med samma upplédgg och samma struktur som denna
handbok.

Det ar viktigt att sdkerstélla att utévaren beharskar allamoment pa en
svarighetsniva innan hen gar vidare till ndsta niva. Det kan ta olika lang tid for
olikaindivider bland annat beroende pa alder, individuella forutsattningar och
hur oftaindividen tranar.
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Svensk
Orientering

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 satt att 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. Bodrjamed att galagetrunt 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

Bygga landskap

Vad tranar vi?

Ovningen tranar férmagan att dversatta vanligt fdrekommande karttecken till ter-
rangen och tvart om. Att lara sig forsta hurenkarta arritad.

Plats
Valfriplats.

Utrustning

Kartonger
Genomskinligt plastark typ overheadfilm
Overheadpennor

Mallkartor, darlandskap med stenar, hus, sjdar, backar, stigar, gropar och sa
vidare finns med

Féremal att bygga landskapen med; pinnar, papper, sma stenar, kottar och
andra liknande féremal

Forberedelse

Tillverka olika mallkartor. Mark ut norr pa kartan med pilar eller réd linje.

Ska 6vningen passa fler?

Hur?

1.

Skriv ut kartaniférstorat format
Go6rdenna évning tillsammans med en kompis, i grupp ellermed en trénare.

Anpassa évningen efter utdvarens uthallighet av koncentration vilken kan variera
utifran hens motivation.

Rita en karta 6ver ett landskap

Lat utdvarna bygga ettlandskap i sin kartong.
Ladgg sedan overheadfilmen ovanpéa. Mala
kartan med overheadpennor. Narkartan arklar
kan manlagga ett vitt papperunder, sa ser
"kartan” heltriktig ut, med vit skog.

Bygg efter mallkartan

Bygg ettlandskap iladan med hjalp aven
mallkarta och olika material.

(4

Svensk
Orientering
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O-megamemory lagstafett
Vad tranarvi?
Ovningen larin karttecken pé ett lekfullt satt.
Plats
Ovningen kan genomfdras b&de utomhus ochinomhus. Utomhus krévs ett omréde
pa
5x20 meterellermer. Underlaget kanvara grasmatta, grus/asfalt eller skogsmark.
Utrustning
e Laminerade kort med karttecken. Produkten finns att bestéalla hos
Kunskapsarenan.se eller larorikidrott.se (O-Mega, anpassad).
o Konerellerannan typ av markering.
Forberedelse
e Spridut korten med baksidan uppat. Korten ska ligga separerade fran varandra
ochbildaenspelplan pd 5 x5 meter.
e Placerautenkon perparpa15-20 meters avstand fran spelplanen.
Ska ovningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
o Kopieraupp kortenifoérstorat format.
e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Anpassa 6vningen efter utdvaren uthallighet av koncentration vilken kan variera
utifran hens motivation.
Hur?
1. Lekenlamparsigférupptill 6 lag per Allalagjobbarisin egen takt. Springerrunt
uppsattning O-Mega. konen, vander tva kort vid spelplanen och s
2. Delaupp gruppeni par, tvd och tva. Om vidare tills alla korten parats ihop.
antalet deltagare ar ojamnt, var med sjalv eller Enregelsom &rbra att ha &r att maninte far
engagera annan tranare. vanda samma kort tva gangerirad, utan man
Utdvarna starbredvid korten narleken startar. behdvervanda ett annat kort emellan.
4. Pagivensignal springervardera lag till sinkon, Efter att a”j Eort harkpara'és |hodp gzi/r mlan
rundar den och tillbaka till spelplanen. |gznomva arttecknenbetyaer. Vetlaget
va
5. Varocheni Iaget farvanda ett kort. Omdet ar karttecknet betyderférde behalla paret

ett par farlaget ta med sig korten till sin kon.
Om detinte ar ett parvands korten tillbaka pa
samma plats.

annarsraknas detinte.

Det arviktigt att se till att alla deltagare forstar
ochkanner sig trygga med uppgiften
innan de boérjar.


https://kunskapsarenan.se/orientering
https://www.larorikidrott.se/Produkter/
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Kartteckenspaning svart och gul

Vad tranar vi?

Ovningen tranar dversattningsférmaga, fdrmaga att kunna dversatta vanligt fo-
rekommande karttecken till terrdngen och tvart om. Utdvarna far ocksa bekanta
sig med kartans farger och tecken med fokus pa svarta och gulakarttecken. Bra
tillfalle att dva pa tumgrepp och passakartan.

Plats

Olika typerav terrang. Oppen mark, stigariolika storlekar och andra svarta kart-
tecken. Kontrollringar harritatsinienlamplig slinga dar olika svarta och gula kart-
tecken passeras.

Utrustning och forberedelse

e Kartutsnitt dverlampligt omrade
e Karta

e Teckenforklaring pa svarta och gula karttecken som finns pa hemsidan

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran o Forklara alla kartteckeninnan évningen
malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till startar.

kupering ochunderlag. o Visadvningen pa ett enkelt s&tt, anvand

e Skrivutkartaniforstorat format (skala garna bildstod.
1:200-1:5000) och eventuellt enrensad

T o Anpassabananslangd efterutdvarens
karta med tydliga fargkontraster.

fysiska forutsattningar och uthallighet av

o Foérenklakartbilden vid behov. koncentration.

Hur?

1. Delaupp utévarnaitva grupper,om2-4 3. Prataom hurkartan ska passas mot naturen
utovare/tranare eller utifran tillgang pa ochhurdenborvikas och hallas med
tranare. Dela ut kartorna. Forklara att tumgrepp.
kartorna aren forenklad och forminskad 4. Beso6k kontrollpunkterna tillsammans och

bild av verkligheten. visa hur olika saker dterges pakartan.

2. Prataomyvilkafargersom finns pakartan
ochlatutdvarna gissa vad de olika fargerna K
symboliserar. Gaigenomnagra av de
viktigaste karttecknen som man behdver
ha koll pa for att klara en enkel bana. Fraga
utdvarnaunder kartpromenaden om de kan
lista ut var de befinner sig. Ge ledtrad vid

behov.

Y
\

Al
= o
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Kartteckenstafett

Vad tranar vi?
Ovningen gérut pd att lara sig karttecknen p ett roligt satt och trdna kondition.

Plats

Ovningen kan genomféras bdde utomhus ochinomhus.

Utrustning

o Kartteckenstafett
e Produktenkan skapas sjalv eller bestéllas fran Kunskapsarenan.se
e Enkortlekperlag

o Kartteckenaffisch for skog respektive sprint, finns fér nedladdning pa hemsidan.

Forberedelse

e Kortlekmed 20 olika kort perlag med karttecken pa ena sidan och bild + text pa
denandrasidan.

Korten &r konstruerade sa att karttecknet som &r skrivet och tecknat pa ena
sidan aterfinns pa bild pé ett annat kort.

e Placerautenkartteckenstafett perlag med kartteckensidan uppat

Ska ovningen passa fler?

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

e Skrivut korteniférstorat format.
e Forklara allakartteckeninnan évningen startar.

e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand
garna bildstéd.

e Anpassabananslangd efterutdvarens fysiska
forutsattningar och uthallighet av koncentration.


https://kunskapsarenan.se/orientering/
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Hur?

Fram och tillbaka

e Delaupp gruppenilagmed 2-5 deltagareivarje.
e Stallupplagen paenlinje enbitifran korten.

o Taettkortfranvarderalags kartteckenstafett och ge det till den som ska startaii
respektive lag.

o Uppgiftenaratt springa fram tillkorten ochleta upp det karttecken som finns
tecknat pa kortet utévaren harihanden. Narratt kort hittats I1aggs kortet som
utdvaren haft med sig intill dvriga kort och kortet med ratt karttecken tas med
tillbaka till ndstalagmedlem. Nasta deltagare tar kortet och springer fram till de
andar korten och tittar efter vilket ndsta karttecken som ska letas upp aroch sa
vidare. Man héller pa tills laget ar tilloaka pa det karttecken som man bérjade
med, da sattersigallailaget ned.

a N
TIPS! Det arlatt att tafel kortihastighetenochalla
kanske inte ar helt sdkra pa alla karttecken. Da kan det
vara bra att haentrdnare perlag somstavid korten.
Instruera utdvarna att narde kommer fram till korten ska
talaomfoértranarenvilket karttecken de ska ha. Tranaren
kan d& dubbelkolla sd det blirratt. Arutdvaren osdker pa
karttecknet kan tranaren ge ledtradar.

- J

Iring
e Stéllupp alladeltagareienring ochlagg kortenimitten.

e Delaupp gruppenilagmed 3-5 deltagareivarje. Utse densomskastartai
respektive lag och tala om vilket karttecken de ska bérja med.

o Desomstartarletarupp kortet, tar med det, springer ett varv utanférringen och
tar sig tilloaka till sin plats. Kortetlamnas éver till den som starintill. Utdvaren
som fatt korten vander det och kollar vilket karttecken som nu ska letas upp
ochséger det sa dvriga hor. Springer sedan fram till kartteckenkorten i mitten,
lagger korten bland de andra och tar med sig korten med nasta karttecken och
savidare.

e Narkarttecknet som 6vningeninleddes med dykerupp igen &rlagetimal.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 3
Svansjakt
Vad tranar vi?
Ovningen tranar kondition p& ett lekfullt satt.
Plats
Ovningen kan genomfdras bdde utomhus ochinomhus.
Utrustning
e Lagbandellersnitselband, cirka50 cm
Forberedelse
e Markeraupp ett avgransat omrade, naturliga avgransningar eller med
snitselband
Ska 6vningen passa fler?
e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
e Forklara ochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Anpassa 6vningen efter utdvaren uthallighet av koncentration vilken kan variera
utifrdn hens motivation.
Hur?
1. Delautettlagband eller snitselband till varje 5. Detkanvarabraatt somtranare hanagraextra
utdvare. “svansar” att dela ut till de utévare som blivit av
2. Utovaren ska fasta bandet bakibyxlinningen sa med sin egen "svans” och har svart att skaffa sig
att det sitter fast, men dndalatt kanryckas loss. enny.
3. Narleken startar géller det att fanga sd manga 6. Lekenavbrytsnarintensiteten borjar avta.
avde andras "svansar’ man kan utan att ens
egen "svans” blirryckt.
4. Desomlyckasfanganagonannans "svans”

satter fast dentillsammans med sin egna och
fortsatter sedanjaga efterfler. Bara en "svans”
farryckas at gangen.
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Rutnatet
Vad trénar vi? 4 N

Att skriva ut
Labyrintutanbana.
BanaAochBsom
kvadrat ellerringar,
Plats se exempel nedan.

Ovningentranar pd att passa kartan och positionering
samt tumgrepp och kartvikning.

Ovningen kan genomfdras bdde utomhus ochinomhus.

Utrustning

e Rutnat
e Storakort medkarttecken

e Rutnatskartormed ochutan fértryckta linjer

Forberedelse

o Skrivutkartorochlaggiplastfickor eller laminera for aterbruk
e Laggutochmarkeraupp rutnatet
- Snitselband pa gransmatt

- Ritarutnat med kritor pa asfalt

-Byggettnatavrep

e Markeranorridéverkant palabyrinten

TIPS!Villmanintroducera kompassen som hjalp att passa kartan byggs labyrinten
upp sa att den dvre kanten ar riktad mot norr.

Ska 6évningen 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 Fdrenkla évningen.
e Forklara ochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Forklara att det roda strecket pa kartan ska passas mot det réda bandet/repet
pabanan. Det rédarepresenterar norr.

e Anpassa6vningen efter utdvaren uthallighet avkoncentration vilken kan variera
utifran hens motivation.
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Rutnatet forts.

Hur?

Enlabyrintkarta delas ut. Anvand
garnabade karta A och B samtidigt.

Ga tillsammansigenom hur kartan
ska passas. Norr pa kartan (réd
linje) ska hallas at norriterrangen
(rétt snitselbandi dverkanten av
labyrinten).

Lat utdvarna placera ut varsitt
kartteckenkort eller féremal pa ratt
stalle.

Forklara att uppgiften ér att félja
den streckade linjen fran starten
(triangeln) till malet (dubbel ringen).

Visa hur kartan ska hallas (tumgrepp)
och hurtummen ska flyttas med dit

man befinner sig pa kartan.

e Fdrklaraattkartanhelatiden skavara
passad sa att den streckade linjen
pekar at det hallmanrorsig. Var
nogamed att kolla att utévarna gor
oévningenriktigt.

o Narutdvareklarat denforstabanan
bytermantillden andra.

a I

TIPS! Latdeltagarnaritainenbana
at sinkompis och ge "banlaggaren”
iuppgift att kolla sd kompisen gor
ratt. Skriv daut labyrintkartorutan
bana ochtamed pennormedolika
fargersaflerbanorkanlaggas pa

samma karta.

o _/
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Labyrintorientering
Vad tranarvi?
Ovningentranar pd att passa kartan och positionering samt tumgrepp och kartvikning.
Plats
Ovningenkan genomféras bade utomhus ochinomhus. Ytan behévervara cirka 15x15 m.
Utrustning Forberedelse
o 36 kontrollstaliningar/koner o Bygglabyrinten, 6 x 6 kontrollstéllningar/koner
e cirka 45 metersnitselband lettrutnat Lo
- Utomhus: kontrollstalliningar
 8kontroller och snitselband
e Start - Inomhus: koner
o« Mal o Fastsnitselband enligt labyrintkartan
e Sl-enhetereventuellt o Placeraut kontroller och eventuellt SI-enheter
, tillbanaAochB
e Labyrintkarta
Ska 6vningen passa fler?
e Valjplats ochunderlag utifrdn malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
e Skrivutkartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.
e Forenkla évningen.
o Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Anpassa 6vningen efter utdvaren uthallighet avkoncentration vilken kan variera
utifran hens motivation.
Hur?
1. Delautkartortillutdvarna ochinstrueraom passas. Efter att ha kort banan ett par ganger
kartgrepp och passa kartan. blir det ofta fokus pa att springa snabbt och
2. Latutdvarnaborja 6vningen med att ga ke:rtan gIon t']ll vIss delnbzrt. Det ar d,if,orSta
langsamt genom labyrinten och fokusera pa T?“ar?glgrn.a llag fart som arde som arviktigast
att passakartan, sa att kartan hela tiden halls oriniarningen.
atratthall. Att avsluta dvningen med att Iata utévarna
3. Detarbraatthatvabanorigang samtidigt kdra Ilfbynnten sa snabbt de kan ar ofta
och férsok sprida ut utdvarna, séa de inte bara Uppskattat.
foljer eftervarandra.
4. Bytbanaoch latutévarnarédra sig snabbare TIPS! Omkompass anvands, forklara att den

genom labyrinten men uppmana till att de
fortfarande &rnoga med hur kartan halls och

rodalinjen ska hallas sa att den arat samma
hallsom kompassnalen pekar.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 4

Folja John

Vad tranar vi?

Ovningen tranar kondition och att vika kartanilagom format fér att kunna placera
tummen sa den pekar pa den plats pa kartan som utévaren befinner sig vid.

Plats

Garnaiskog. .

Forberedelse

Utrustning

Kartormed en bana

e Ritaenbanamedmanga kontroller pa enkarta eller ateranvand en gammal
bana. Det behdverinte vara den karta/bana som ni ska genomfoéra

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till

kupering ochunderlag.

o Skrivutkartanifdrstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt en rensad

karta med tydliga fargkontraster.

e Forklara ochvisa 6vningen pa ett enkelt séatt.

e Anpassa 6vningen efter utdvaren uthallighet av koncentration vilken kan variera

utifrdn hens motivation.

Hur?

1.

Forklara férutdvarna hur vikning och passning
av karta gartill.

tanytttumgrepp inférndsta stréacka.

8. Tranarna kontrollerar ater vikning och
tumgrepp innan gruppen fortsatter att

vartannat stopp kanmanbytaden
som arJohn.

2. UtseenpersonsomblirJohn, tranare eller gprlnga.. ) )
N W e NG
utdvare. ‘ ..... / < A
3. Delautkartorna och férklara syftet med \‘\° . 7y “\R e
- . o . N \\ O /o= \L\ N
évningen och hurden gar till. 3 n ~ N @g
Y74 0 - " j
4. Allautdvare viker sin karta till lamplig storlek 4@%%\\ Vg 2z
sa attden forsta strackan syns. Placera i'} / = %;-JJ %
tummen sa att det blir ett Iampligt tumgrepp. DX/ / [ ) -J/ N 3
5. Tranarna kontrollerarvikning ocht N7/ ) ‘:5}3@76
. Tréanarna kontrollerar vikning och tumgrepp. \( / /EL ST L
6. Johnspringerfdrst och de andra foljer efter
paettled. TIPS! Spring garna utanfér stigarna for
7. NarJohnstannar ska allavika om sinkarta och att dvaterrangvanan. Vidvarje eller
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Vad tranarvi?

Ovningen tranarutdvaren att lara sigbegreppet ledstdng och bekanta sigmed hur
olika ledstangerserut och hur det ar att félja och bytaledstang.

Plats
Ett omrade dar det finns olika typer av tydliga ledstanger.

Utrustning Forberedelse

e Ritaenbanaiomrade e Gorettkartutsnitt dverlampligt omrade och
med manga och l4gg en bana med manga och olika typer av
olika typerav tydliga ledstanger.
ledstanger. - Variera mellan stréckor dar man fortsatter pa

samma ledstang efter kontrollen och strackor déar
man byterledstang vid kontroll.

- Lagg nagra strackor darledstangsbyte sker ute pa
stréckan. For fortydligande kan manrita en korridor
pakartanlangs den planerade fardvagen.

e Kontrollskarmar

o Sattutkontrollskarmar
Ska 6vningen passa fler?

o Valjplats ochunderlag utifran malgruppens férutsattningar.
Ta hansyn tillkupering och underlag.

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

o Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt,
anvand garna bildstéd.

e Anvandledstanger som utdvaren med
synnedsattning har mdjlighet att se och félja.
En kraftledning ar tex svar att se, da avstanden
tillnasta stolpe ellerledningen uppeiluftenkan
vara stort.

e Anpassa 6évningen efter utdvaren uthallighet
av koncentration vilken kan variera utifran hens

motivation.
Hur?
1. Delaupp utévarnaimindre grupper, max5 del- 4. Repetera tillsammans hurkartan bérhallas och
tagare, eftertillgang pa trénare passas.
2. Delautkartortillutévarna. 5. Promeneratillsammansilugn takt. Setillatt alla

har kartan passad. Uppmarksamma utdvarna pa
féoremal som passeras och att de foljermed och
flyttar sitt tumgrepp. Stannavid kontrolleroch
andra stallen déarledstangsbyte behdver gbras
och lat utévarna visa vilken vag som ska véljas.

3. Forklarabegreppetledstang. Beratta for grup-
pen att ni ska ga tillsammans langs banan och
attutdvarnas uppgift blir att vara uppmarksam-
ma pa narledstangsbyte ska goras och at vilket
hall ni ska fortsatta efter bytet.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 5

1-2-3 gomdig

Vad tranar vi?

Ovningen anvdnds som ett lekfullt avbrott nar gruppen ska forflytta sigmellan
punkt A och B samtidigt som konditionen trénas.

Plats
| skogen. Garna dar det arndgot nedsatt sikt.

Utrustning

o Lagbandellersnitselband, cirka 50 cm

Forberedelse

e Markeraupp ett avgransat omrade med naturliga avgransningar eller med
snitselband

Ska ovningen passa fler?

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

e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt.

e Anpassa 6vningen efter utdvarens uthallighet avkoncentration vilken kan variera
utifrdn hens motivation.

Hur?

1.  Gruppengersigav gaende eller springande 4. Lampligtatt avbryta da ett bestamt antal ar
med trénaren ellerden som arutsedd till "letare” funna.
ispetsen.

5. Sedanfortséatter gruppen ga eller springa vida-
2. Narallakommertillenlamplig plats stracker re.
plétsligt "letaren” upp handen ochropar ”1-2-3

N , ) 6. Densomupptacks forst kanutsesvaradensom
gdémdig” och blundari5-10 sekunder.

"letar” nasta gang eller salater man uppgiften
3. Undertiden ska allagdmma sig. De som gém- alterneraiturordning.

mer sig maste gdmma sig sa att de hela tiden

serdensomletar. "Letaren” stariprincip kvar

pa samma stélle och férsdker upptacka de som

gbémt sig ochropar namnet pa den som hittats.
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Vad tranarvi? Plats

Ovningen tranarkondition, kartkontakt  Ett omréde som &rldmpat fér dvningen.
och 6versattningsférmaga.

Utrustning Forberedelse

e Kartamedkortaslingor. e Utgaifranensakallad bokontroll

e Slingornakanhaenkontrollmenkan somarplaceradienstigkorsning.

ocksa hatvaellerfilera. e Laggettantal kontroller som gar att

e SKarmar na fran bokontrollen.

e Utdvarenbodrjarmed enkontroll fér
att sedan atervanda till bokontrollen
» Enladaperbanaattldggakartornai och byta kartamen en ny kontroll.

e Sl-enhetereventuellt

Ska 6évningen passa fler?

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

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

e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
o Forklarabegreppetledstang med hjalp av bildstod.

e Individuella anpassningar efter utdvarens férutsattningar.

o Anvandkartstéllvid behov.

e Erbjud medfdljare.
Hur?

e Fordelautdvarna sajamnt som mojligt pa de e Narutdvaren kommertillbaka till boet byter

olika kontrollerna. hen karta med en ny kontroll.
o Forklaraférutdvarna att de ska orienterattill o Hijélp de utdvare som harbehovmed
sin kontroll och senkomma tillbaka till boet. kartvikning, tumgrepp och passa kartan.

o Skickaivagutdvarnatill sinarespektive
kontroller.
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Ormenlange

Vad tranarvi?

Ovningen tranar kondition och karttecknen pa ett roligt satt.

Plats

Ovningen kan genomféras bdde utomhus ochinomhus.

Utrustning

Kartteckenstafett. Produkten kan skapas sjalv eller bestéllas fran
Kunskapsarenan.se

Enkortlek perlag

Kartteckenaffisch fér skog respektive sprint. Produkten hittas pa Svenska
Orienteringsférbundets hemsida fér nedladdning.

Forberedelse

Kortlek med 20 olika kort perlag med karttecken pa ena sidan och bild + text pa
den andra sidan.

Korten &r konstruerade sa att karttecknet som &r skrivet
och tecknat pa ena sidan aterfinns pa bild pa ett annat
kort.

Placeraut en kartteckenstafett perlag med
kartteckensidan uppat

Ska ovningen passa fler?

Vélj plats och underlag utifrdn malgruppens
férutsattningar. Ta hansyn till kupering och underlag.

Skrivut korteniférstorat format.
Forklara alla kartteckeninnan évningen startar.

Forklara och visa 6vningen pa ett enkelt satt, anvand
garna bildstod.

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

(4
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Delaupp gruppenilag med 4-10 deltagarei
varje.

Blanda och dela ut korten sa att deltagarna
farungefarlika manga kort var. Talaom
forutdvarna att de ska halladem med
kartteckensidan uppat. Ar det f& deltagare, sd
det blirmangakort perutdvare, kan det vara
l&ampligt att ldgga konten pa marken framfor
sigistallet.

Stéllupp deltagarnaienring med cirka 2-5
meter mellan varandra.

Borja dvningen med att fraga vem som har
ettvisst karttecken, tillexempel "Vem har
stangsel?” Den som har kortet med stangsel
svarar ”"Jag har stangsel:” och bérjar springa

Svensk
Orientering

33 Handbok for orienteringstranare
Gron niva
Ska ovningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
e Skrivutkortenifdrstorat format.
e Gaigenomochforklara alla karttecken.
e Forklara ochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
Hur?

runt sinalagkompisariringen. Medan
utdévaren springervander hen kortet for att
se vad som star pa baksidan. Val tillbaka pa
sinplatsiringenfragarhen” "Vem har aker/
ang?” och nasta person gersigivagrunt
ringen. Ibland hdnder det att den som precis
sprungit runt laget har ndsta karttecken. I sa
fall fortsatter utdvaren springa ytterligare ett
varv, laser och fragar efter nésta karttecken
ochsavidare.

N&arman artilloaka pa det karttecken som
man bdrjade med sattersig allailaget ner.

TIPS! Det arbra att ha entranare somutdvaren kan passera
undervarvet for att fa stdéd.Det gar ocksad att hoppa dver
I6pmomentet och bara frdga och svara.
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Gronniva

OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 6

Gronbana

Vad tranar vi?

Ovningen férbereder utdvaren pd hur det gartill vid en startplats och enbana
med dem moment somingar pa grén nivaisin helhet provas. Har trénas ocksa
konditionen.

Plats

Omrade med tydligaledstéanger.

Utrustning

e Kartormedbanapa gronniva
e Ladatillkartorna

e Snitselband

o Kontrollskarmar

o Kontrollstéliningar

e Sl-utrustning

Forberedelse
e Laggenbanapagrénniva.
e Forsok fa med de moment somingar pa gron niva:
- Karttecken
- Oversattningsférmaga
- Passa kartan/positionering
- Tumgrepp och kartvikning
- Ledstangsbyte vid kontroll
- Ledstangsbyte pa strackan
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Gronniva

Ska ovningen passa fler?

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

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

e Laggenenkelbanamedfaochlattillgangliga kontroller. Anvand gédrna samma
banan flera ganger.

e Anvand garnaledsnaoch glada gubbar.
e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Erbjud medfdljare.

Hur?

—_—

Ga tillsammans igenom vad som vantar under banan.
Repetera kartvikning, tumgrepp och passa kartan.

Ge tips pa hur man kan agera om det sker nagot misstag.

ENEENIN

Lat utévarna vélja om de vill orientera sjalva eller gora det tillsammans med en
eller flerakompisar.

Skickaivag utdvarna med nagon minut mellan utévarna/grupperna.

Det arbraomdet finns trénare ute langs banan vid kritiska passager fér att kunna
ge stod till utdévarna om sa kravs.

Vi .

Forsta banan

Bana A 1,6 km
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