GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro och presentera
ledarna.

TID: 5 min

1. GNUGGISEN

Alla inklusive ledarna stéller sig i en ring axel mot axel med ansiktet mot
varandra. Sta sa ndra varandra att det blir ordentlig kroppskontakt pa
bada sidor. Nu kollar alla vem man har till hbger och vem man har till
vanster. Om man inte kan namnet pa de man har intill sig frdgar man
vad de heter och férsdker ldgga det pa minnet.

Ga igenom vad som ska goras under tréaningen.

TID: 10 min

2. KARTKLIPPSJAKT
Dela upp i lag med tva deltagare i varje. Gar det inte jdmnt ut, kan man
vara tre i nagot lag ocksa.

Dela ut en karta med en inritad bana per lag.

Om man anvander elektroniskt stamplingssystem, férklara hur stamp-
lingen gar till och lat deltagarna tdmma och checka sina |6parbrickor
Stall upp lagen pa linje utanféor omradet dar kontrollerna ar placerade.
En av deltagarna utses till forstastrackslopare.

Forstastracksldparna tittar pa kartan och registrerar hur kartan ser

ut vid och omkring férsta kontrollen. Sedan galler det att leta upp
kontrollen dar motsvarande kartklipp finns. Nar den har hittats stamplar
hen och springer till platsen dar lagkompisen vantar och vaxlar genom
att [&mna dver kartan. Nasta |dpare letar upp kartklippet for kontroll tva
osV.

Nar alla kontroller ar stamplade springer den som tagit sista kontrollen
till malet.

Las eventuellt ur 1dparbrickorna efterat.

TID: 15 min

3. KORRIDOR

Dela ut en karta med en korridor inritad, som till stérre delen
foljer stigar, men ocksa gar genom terrdngen mot sékra upp-
fangare.

Forklara att dvningen gar ut pa att halla sig inom den inritade
korridoren pa kartan och att syftet ar att ®va pa att l1asa av och
upptacka terrdngforemal som finns med pa kartan. Betona vik-
ten av kartkontakt, kartgrepp och att passa kartan hela tiden.

forts. nasta sida.
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GENOMFORANDE

forts. KORRIDOR
Sldpp gérna ivdg deltagarna med ndgon minuts mellanrum for att sprida
ut dem.

Aterkoppla efterdt och fokusera p& det som har gatt bra.

TID: 40 min

4. KARTVIKNINGSSTAFETT

Borja med att ga igenom hur kartan bér vikas och hallas for att fa ett
sakert kartgrepp, dar tummen eller kompasspetsen halls i nédrheten av
dar man befinner sig och att strackan till ndsta kontroll kan l&sas pa ett
bra satt.

Dela upp gruppen i lag, med tva eller flera i varje. Bra om man kan ha
en ledare per lag, men &r deltagarna duktiga pa att fa till kartvikningen,
fungerar det dven om en ledare har hand om tva eller flera lag.

Lagen stalls upp pa en linje med kartorna liggande pa marken framfor.
Ledarna som ska kontrollera att kartan viks och halls pa ett lampligt satt
staller sig en bit bort framfor det eller de lag som hen ska kolla. 20-30
meter kan vara lampligt avstand.

Na&r starten gar tar de i lagen som inleder upp kartan och bérjar springa
mot ledarna. Innan de ar framme ska kartan ha hunnit vikas och ett bra
kartgrepp for att orientera mot forsta kontrollen ha tagits.

Framme vid ledarna visar deltagarna hur de haller sina kartor. Om led-
aren beddmer att det ar korrekt springer deltagaren tillbaka och vaxlar
Over kartan till nasta lagkompis, som viker kartan och tar ett kartgrepp
for att orientera till kontroll 2 osv.

Om ledaren beddmer att kartan inte halls pa ett bra satt far deltagaren
hjalp av ledaren att vika kartan och fa ett bra kartgrepp innan man kan
springa tillbaka och vaxla till naste lagkompis.

Ovningen fortsatter tills strackan till malet har klarats av.

TID: 10 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kom-
pisar intill sig som i inledningen. Alla forsakrar
sig om att bada kompisarna &r pa plats

Repetera vikten av att hela tiden ha kartan

passad, ett bra kartgrepp och kontinuerlig Notera!

kartkontakt. Alla lekar, basévning-
ar och kartévningar

Informera kort om vad som kommer att hdnda finns beskrivha i sin

vid nasta tillfalle da fokus ligger pa att gena. helhet pa:
svenskorientering.se/

TID: 5 min orienteringskurs
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