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Orange niva

Checklistan ar ett hjalpmedel for bade tranaren och utévaren. Syftet med checklistan
ar att stdmma av vilka grunder, verktyg och genomférande pa orange niva som
utdvaren beharskar. Pa sa satt kan tranaren fa en bild av hur langt utévaren kommit i sin
utveckling och vilka moment som behdéver mer traning. Tranaren och utévaren
resonerar tillsammans kring respektive moment pa orange niva for att faststalla var
hen befinner sigi sin utveckling och nar hen arredo att ta nasta steg.

UtOvarens namn _ _ _ _ o

Forsta hojdkurvor

Tranare

Utovare

Utdvarenklarar pa egen hand av att anvanda tydlig kurvbild
for att ta sig fran en kontroll tillen annan.

Utdvarenklarar pa egen hand av att anvanda mindre tydliga
ledstangerikurvbilden fératt |6sa orienteringsproblemet
och tasig fram tillkontrollen.

Ovningar som trénar att forsta hdjdkurvor
e Kurvbildspromenad
e Kurvguiden
e Kurvbildsbana
e Ritaminikarta

Grovorientera - generalisera

Tranare

Utovare

Utdvarenklarar pa egen hand av att sorteraut den
viktigaste informationen fran kartan for att pa sa satt16sa
orienteringsproblemet med bibehallen sdkerhet.

Utdvarenklarar pa egenhand av att beddma avstandi
terrdngen och ha en kansla fér hurldngt hen har sprungit.

Ovningar som trénar att grovorientera - generalisera
e Generalisera e Grovorientering

e |3sakartamedfart
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Forenkla, forstora och forlanga kontroll Tranare Utovare
Utdvarenklarar pa egen hand av att anvanda sig av
teknikerna forenkla, férstora och férlanga en kontroll.
Utovarenklarar pa egen hand av att sortera ut vilka
terrangfoéremal som &rmest lampliga att anvanda for att
férenkla, férstora och forlana en kontroll.

Ovningar som trénar att férenkla, férstora och férlanga kontroll
e Forenkla
e Korivaggare

Vagvalsbedémning utifran langd, framkomlighet och | Tranare Utovare
sakerhet via hallpunkter

Utdvarenklarar pa egen hand av att valjavag utifranen
beddmning av avstand, Iangd, framkomlighet, kupering
och sékerhet.

Utdvarenklarar pa egen hand av att valjavag utifranen
beddmning av lampliga strak och/eller hallpunkter.

Ovningar som trédnar vagvalsbeddmning

e Vagvalsbana e Hallpunkter
e Vagvalstest e Dubblavarv
Kontrolltagning i kurvbilden med uppfangare Tranare Utovare

Utdvarenklarar pa egen hand av att finorientera for att ta sig
fram till tydliga kontrollbilderikurvbilden.

Utdvarenklarar pa egen hand av att anvanda sig av tekniken
attackpunkt fératt utféra en sadker kontrolltagning.

Ovningar som trénar kontrolltagning i kurvbilden
e Hangautochtain
e Kontrollplock
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Anvand héjdformation som ledstang, strak eller Tranare Utovare
hallpunkter

Utdvarenklarar av att vélja teknik utifran strackans
svarighetsgrad.

Utdvarenklarar av att véalja teknik i olika terrangtyper.

Ovningar som trénar strackplanering och saker kontrolltagning
e Bananorientering
e Kurvbild
e Kurvbildspromenad

Dessutom Tranare Utovare
Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogora for- och nackdelar
med olika vagval fran kartexemplet for V3.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogora for hur henléser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for K11.

Utodvaren kan pa ett enkelt sdtt redogodra for hur hen léser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for K12,
Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogora for hur henldser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for K13.
Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogdra for hur hen
anvander sig av teknikerna forenkla, férstora och férlanga
enkontroll fér att 6sa orienteringsproblemeni
kartexemplenV3 och K11-13.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogdra for hur hen
anvander sig av tekniken attackpunkt/sista sakre |
kartexemplen V3 samt K11-13 fér att utféra en saker
kontrolltagning.

Utévaren kanredogdra férhurhen léser
orienteringsproblemen pa banan pakartal.

Utdvaren kanredogdra for hurhen léser
orienteringsproblemen pa banan pa karta 2.

Svenska Orienteringsférbundet info@orientering.se orientering.se Sida3avs



Orientering

54
[Z]
c
Q
>

(%2]

Kartexempel K12

Kartexempel V3 och K13
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