MATERIAL FOR ORIENTERINGSKURS
GRON NIVA

NU AR DET ENKLARE

ATT REKRYTERA OCH BEHALLA

FOR BARN OCH UNGA

Det har dokumentet innehaller ett
komplett upplagg och material for
orienteringskurs pa gron niva.




FOR BARN OCH UNGA




HANDLEDNING GRON KURS

INLEDNING

Den har handledningen avser att vara ett stdd fér foreningsledare infér och
under genomfdérandet av orienteringskurs pa grén niva.

Innehallet fokuseras darav pa information och tips kring just genomfdrandet
medan stod for andra delar sasom planering, marknadsforing, utvardering med
mera finns tillgangligt pd www.svenskorientering.se/orienteringskurs.

Indelning i handledningen
Handledningen delas in i avsnitten genomfdrande, material, mellan traffarna,
utvecklingsmarken/diplom och efter gréon niva.

GENOMFORANDE

For att genomfdrandet av orienteringskursen ska fungera val ar forberedelser
A och O. Avsikten med materialet som tillhandahalls fér orienteringskurs pa
grdén niva ar att det ska vara mycket enkelt att som ledare férbereda tréffarna
samtidigt som innehallet &r bade roligt, intressant och larorikt.

Samma struktur fér alla traffar

For att kursen ska vara enkel att genomféra har alla fem traffar samma struk-
tur/upplagg. | materialet som finns tillgéngligt pa svenskorientering.se/orien-
teringskurs/gron askadliggdrs detta som en "bana” for varje traff med start,



ORIENTERINGSKURS

kontroller och mal. Start innefattar sam- |, e
ling och kort genomgang av dagens traff,
darefterfoljer "kontroller” som antingen ar
en lek, basdvning eller 6vning med karta.
Traffen avslutas med mal som da avser

atersamling och avslut.

Till banan for varje traff finns en guide om
hur traffen kan genomféras och vad man

som ledare kan tanka pa for respektive

GENOMFORANDE
[TRIGF 1~ GRUN NIV

moment, évning eller lek.

For varje moment finns en tid avsatt sa
att allt kan genomféras under de for varje
traff avsatta 90 minuterna.

Bilder: Till héger visas exempel pa “banan”
och illustrerat genomférande.

Lek, basévning och kartévning

Alla lekar, basdvningar och kartdévningar finns beskrivna i sin helhet i det digi-
tala materialet pa svenskorientering.se/orienteringskurs, dar de och tillhérande
material kan skrivas ut. Visst material kan behdva skapas eller inférskaffas.

FISKNAT LEDSTANGSVAXLAREN ’ LABYRINTORIENTERING

Bilder: Ovan visas exempel pa beskrivning av lek, kartév-
ning och basévning.



Att forbereda respektive traff

Det ar viktigt att i god tid fore respektive traff sakerstalla att allt material och
alla 6vningar som kravs fér genomférandet finns tillgangliga.

Vad som ingar och vad som behovs for respektive traff framgar dar kursinne-
hallet beskrivs pa svenskorientering.se/orienteringskurs/gron.

Ansvarsférdelning

En klar och tydlig ansvarsférdelning bland ledarna ar att rekommendera fér
det som ska forberedas och sedemera genomfoéras. Ansvarsféordelningen kan
ske med hjalp av den bana som presenteras fér respektive traff. Den beskriver
traffens innehall pa en 6versiktlig niva. Denna information bor alla ledare ta del
av infor respektive traff.

Banan som beskriver varje traff kan med féordel anvandas fér genomgang
respektive summering tillsammans med deltagarna vid "start” och "mal” for
respektive traff.

MATERIAL

Mycket av det material som anvands i kursen finns fardigt for utskrivt i samma
dokument som beskriver respektive lek eller 6vning. Annat material &r ocksa
fardigt men behover kdpas in, sdsom t ex kartteckenmemory och karttecken-
stafett.

Nar det galler dvningar pa karta &r det dock material som behdéver skapas, da
det ar platsunikt. | beskrivningen foér évningar som ska skapas finns alltid ett
exempel askadliggjort fér att visa hur dvningen kan se ut pa en karta.

Allt erfoderligt material fér orienteringskurs pa grén niva finns tillgangligt pa
svenskorientering.se/orienteringskurs/gron.

Laminera material

Ett tips for lekar och basdvningar ar att laminera material som skrivs ut for att
sakerstalla mojlighet till ateranvandning. Dessutom kan det vara en god idé att
uppratta en sarskild plats fér forvaring av det material som hor till gréon kurs,
for att pa sa vis underlatta genomfdrandet vid nésta tillfalle féreningen vill er-
bjuda kursen.



Aven utskrivna évningar som goérs pa karta kan sparas fér ateranvdndning men
dessa begransas av att naturen férdndras Over tid och kartan behdver justeras.
Att spara genomfdrda dvningar digitalt som banfil gér det dock enkelt att vid
behov revidera 6vningen efter uppdaterad karta.

MELLAN TRAFFARNA

Kursen bestar av fem traffar och genomfors ldampligen saledes under fem
veckor. Under perioden som kursen pagar ar det bra att skapa rutin for bade
kommunikation inom ledargdnget saval som kommunikation/information till
deltagarna.

Kommunikation i ledargdnget

Inom ledarganget handlar kommunikationen om att sakertalla forberedelser
och narvaro/franvaro infér ndstkommande traff. LAmpligt &r att nyttja t ex en
gruppchatt funktion i nagot socialt media eller helt enkelt ha en e-postgrupp
tillsammans. Viktigt ar att samtliga ledare inkluderas i flddet sa att alla har kor-
rekt information infér stundande traff.

Kommunikation med deltagarna

Att kommunicera och informera deltagarna mellan traffarna kan vara en myck-
et bra och peppande idé. Det starker kdnslan av delaktighet och medverkan,
samt ger en mycket bra mojlighet att informera deltagarna om vad nasta traff
kommer bjuda dem pa.

Enklast ar att skicka information via Messenger, SMS-grupp eller Snapchat.
E-post via malsman ar ocksa en mojlig kanal. Viktigt for att fa det att fungera
val &r att det finns utsedd person/er som har denna uppgift.

Om féreningen har eller vill uppratta ndgot aktivt flode i sociala medier, sa-
som Instagram, Snapchat eller liknande, &r det ocksa en god idé att efter varje
genomford traff 1dgga ut bilder och/eller sma filmsnuttar samt ett par ord om
vad som har dvats. Det har ar en liten men starkande insats for att synliggéra
kursen, dess innehall och for att fa deltagarna att kdnna samhorighet.

OBS! Viktigt att fa klartecken fran kursens deltagare for diverse publicering i
foreningens kanaler. Enklast gérs detta i samband med anmalan, eller eventuell
”inskrivning”, dar ett samtycke kan medges.



UTVECKLINGSMARKEN/DIPLOM

Kursen bestar av fem traffar dar den sista traffen utgdrs av en bana pa gron
niva dar deltagarna far testa de fardigheter som 6vats under kursen. Upp-
ldgget &r pa sa vis forberett for att nyttja de utvecklingsmarken och/eller
diplom som finns framtagna i syfte att motivera barn och unga att utvecka sin
orienteringsférmaga och for att gora det enkelt for foreningsledare att bygga
traningsverksamheten kring.

For varje niva (farg) som deltagaren lar sig kan marke och/eller diplom delas
ut som en uppmuntran och bekraftelse pa de framsteg som individen gjort.

Markena utgar ifran den utvecklingstrappa som beskriver den orienterings-
tekniska utvecklingen fran nyborjare till fullérd orienterare. Trappan bygger
pa att den aktive tar ett steg i taget dar fardigheterna som skaffas pa de for-
sta stegen maste finnas kvar och forfinas efterhand som nya kunskaper 1aggs
till. Markena foljer fargskalan fran gron till svart niva. Inom varje farg finns ett
antal fardigheter som du behdver bemastra fér att ta market. Kotten ar det
l[attaste market att ta och algen det mest avancerade.

Allt om utvecklingsmarkena finns pa: svenskorientering.se/forening/utveck-
lingsmarken.

EFTER GRON NIVA

Den grona kursen gar naturligtvis att férlanga till mer &n fem traffar genom
att skjuta in egna traffar mellan de som erbjuds i materialet, om man énskar
att ge deltagarna fler tillfallen att 6va olika fardigheter. Likasa gar det fint att
fortsdtta med gron niva ett par tillfallen efter kursen.

P3a svenskorientering.se/orienteringskurs/gron finns en del extramaterial att
tillga for den som vill utdbka den gréna kursen.

Fran kotten till igelkott

Nar deltagarna ar klara med grén niva (kotten) &r det dags att ta sig an vit
niva (igelkotten) och fér det finns ett fardigt material med samma upplédgg
och samma struktur som kursen fér den gréna nivan. Den bestar av fem traf-
far med liknande innehall men dar framforallt kartdévningarna ar pa en ny niva.
Lekar och basdvningar ar i stora delar samma varpa grén och vit kurs gar
alldeles utmarkt att genomfoéra parallellt fér olika grupper.

Det ar vanligtvis inte [ampligt att for enskild deltagare genomféra mer an en
niva pa samma sasong, aven om det undantagsvis, till exempel for dldre ny-
bodrjare, kan vara mer rimligt.



FOR BARN OCH UNGA




ORIENTERINGSKURS

ORIENTERING FOR BARN OCH UNGA

TRAFF 1—GRON NIVA

GULT & SVART

Genomgang av dagens traff
samt narvarocheck.

1. GNUGGISEN
Samling som kombineras med presentationsrunda.

TID: 15 min

2. KODSIFFERJAKT

Fartfylld basdévning som syftar till férstaelse féor kodsiffror.
TID: 20 min

3. KARTTECKENSPANING SVART & GUL
Ovning fér att bekanta sig med karttecken.
TID: 30 min

4. O-MEGAMEMORY
Kul basdvning for inlarning av karttecken.
TID: 15 min

Ny namnrunda samt summering av dagen.
TID: 10 min

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS



GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka av narvaron.
Presentera ledarna.

1. GNUGGISEN

Alla inklusive ledarna stéller sig i en ring axel mot axel med ansiktet mot
varandra. Sta sa nara varandra att det blir ordentlig kroppskontakt pa bada
sidor. Nu kollar alla vem man har till hdger och vem man har till vanster.
Om man inte kan namnet pa de man har intill sig fragar man vad de heter
och forsoker l1dgga det pa minnet.

Ledaren gar laget runt och fragar en efter en vad de som star pa respekti-
ve sida heter.

Beratta vad som kommer att hdnda under dagen

Passa pa néar alla &r uppstallda i ring att ga igenom hur dvningen kodsiffer-
jakt gar till och dela upp gruppen i par.

TID: 15 min

2. KODSIFFERJAKT

Genomfor kodsifferjakten pa férenklat satt dar deltagarna inte anvander
kontrollbeskrivning, utan besdker kontrollerna i nummerordning.

Stall upp deltagarna i par pa linje utanfér omradet dar kontrollerna ar pla-
cerade och dela ut |6parbrickor/startkort.

Forklara hur stamplingen gar till och om hur elektroniskt stamplingssystem
anvands. Tala om vilka kodsiffror som man ska bdrja och avsluta med. Lat
deltagarna tdbmma och checka sina |6parbrickor.

Deltagaren som startar springer ut i kontrollomradet och letar efter for-
sta kontrollens kodsiffra. Nar den ar funnen stdmplar hen och springer till
platsen dar lagkompisen vantar och vaxlar. Nasta |6pare letar upp kontroll
tva osv.

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

TID: 20 min

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENOMFORANDE

3. KARTTECKENSPANING SVART & GUL
Dela ut kartor till deltagarna. Beratta om skala, farger och karttecken. Fo-
kusera pa svarta och gula karttecken.

Lat deltagarna lista ut var de befinner sig pa kartan, ge ledtradar vid be-
hov.

Dela upp deltagarna i mindre grupper efter tillgang pa ledare. Bra om man
kan vara max 5 per grupp.

Ge er ut i skogen och kolla hur olika féremal ar redovisade. pa kartan. Pro-
va garna att klattra nerfér passerbara stup och jamfor olika stenars hdjd
med hur langa deltagarna &r mm.

TID: 30 min

4. O-MEGAMEMORY

Dela upp gruppen i par, tva och tva.

Uppgiften &r som i vanligt memory att hitta par, men har jobbar man tva
och tva och vantar inte pa sin tur, utan alla par jobbar samtidigt.
Lagkompisarna vander var sitt kort. Om det ar samma karttecken tar de
med sig korten, annars ldgger de tillbaka dem igen. Sedan fortsatter man
pa samma satt.

En regel som &r bra att ha ar att man inte far vdnda samma kort tva gang-
er i rad, utan man behodéver vanda ett annat kort emellan. Annars finns risk
att ndgon sitter kvar pa samma stélle och bara en i laget ror pa sig.

Nar alla korten ar ihopparade samlas lagen med sina kort och gar igenom
vad karttecknen betyder. Vet laget vad karttecknet betyder far de behalla
paret, annars raknas det inte.

TID: 15 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kompisar intill sig
som i inledningen. Lat deltagarna kolla namnen med varandra.
Ga varvet runt och repetera namnen.

Repetera karttecknen som gatts igenom under dagen.
Informera kort om vad som kommer att hdnda vid nasta tillfalle.

TID: 10 min

Notera!

Alla lekar, basévningar och kartévningar
finns beskrivna i sin helhet pa:
svenskorientering.se/orienteringskurs

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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ORIENTERINGSKURS

ORIENTERING FOR BARN OCH UNGA

TRAFF 2 — GRON NIVA

BLA & GRON

Genomgang av dagens traff
samt narvarocheck.

1. GNUGGISEN
Samling som kombineras med presentationsrunda.

TID: 15 min

2. FISKNATET

En rolig uppvarmningslek dar alla medverkar samtidigt.
TID: 20 min

3. KARTTECKENSPANING BLA & GRON
Ovning fér att bekanta sig med karttecken.
TID: 30 min

4. UNDER HOKENS VINGAR KOM
En lek och basévning i ett med kartteckenfokus.
TID: 15 min

Ny namnrunda samt summering av dagen.
TID: 10 min

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENUMFﬁRANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro. Presentera even-
tuellt nya ledare.

1. GNUGGISEN

Alla inklusive ledarna stéller sig i en ring axel mot axel med ansiktet mot
varandra. Sta sa nara varandra att det blir ordentlig kroppskontakt pa bada
sidor. Nu kollar alla vem man har till hdger och vem man har till vanster.
Om man inte kan namnet pa de man har intill sig fragar man vad de heter
och forsoker l1dgga det pa minnet.

Ledaren gar laget runt och fragar en efter en vad de som star pa respekti-
ve sida heter.

Beratta vad som kommer att hdnda under dagen.

Passa pa nér alla &r uppstallda i ring att ga igenom hur leken "Fisknatet”
fungerar och utse tva tagare.

TID: 15 min

2. FISKNATET
Definiera ett omrade med tydliga begrénsningslinjer.

De tva tagarna tar varandra i hand. De bérjar sedan jaga de andra och
forsoker kulla dem. Den som blir tagen tar tag i handen pa en av de som
fangat hen och tillsammans bildar de nu ett *nat” med tre tagare.

Leken fortsatter sedan med att ”natet” blir allt ldngre tills bara en deltaga-
re som ror sig fritt aterstar.

TID: 20 min

3. KARTTECKENSPANING BLA OCH GRON
Repetera kartans farger, samt svarta och gula karttecken.

Dela ut kartor till deltagarna. Ga igenom bla och gréna karttecken.
Lat deltagarna lista ut var de befinner sig pa kartan, ge ledtradar
vid behov.

Dela upp deltagarna i mindre grupper efter tillgang pa ledare. Bra
om man kan vara max 5 per grupp.

Ge er ut i skogen och kolla hur olika féoremal &r redovisade. pa kar-
tan. Prova garna att springa i terrang med nedsatt |6pbarhet och
testa att passera en sankmark mm.

TID: 30 min

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENOMFORANDE

4. UNDER HOKENS VINGAR KOM
En utses till ’hdk” och stéller sig mitt i lekomradet. Ovriga samlas vid ena
sidan.

Hoéken borjar leken med att sdga: "Under hdkens vingar kom!”. De dévriga
deltagarna fragar: *Vilket karttecken?”. Hoken valjer ett karttecken och
svarar tillexempel: "Brunn!”. Alla deltagare som har karttecknets farg, blatt
i sin kladsel far fri lejd dver till andra sidan.

Man kan ha kommit dverens om att de ska ta sig 6ver omradet pa ett spe-
ciellt satt. Exempelvis med hdoga knaduppdragningar eller med héalkickar.
For de dvriga galler det sedan att ta sig déver till andra sidan utan att bli
kullad av hoken. De som blir kullade blir ocksa hékar och hjalper till med
att jaga de som &r kvar. Leken fortsatter tills alla blivit tagna.

TID: 15 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kompisar intill sig
som i inledningen. Lat deltagarna kolla namnen med varandra.

Ga varvet runt och repetera namnen.

Repetera karttecknen som gatts igenom under dagen.
Informera kort om vad som kommer att handa vid nasta tillfalle.

TID: 10 min

Notera!

Alla lekar, basévningar och kartévningar
finns beskrivna i sin helhet pa:
svenskorientering.se/orienteringskurs

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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ORIENTERINGSKURS

ORIENTERING FOR BARN OCH UNGA

TRAFF 3 — GRON NIVA

LEDSTANGER

Genomgang av dagens traff
samt narvarocheck.

1. GNUGGISEN
Samling som kombineras med presentationsrunda.
TID: 15 min

2. LABYRINTEN, KVADRAT
Basdvning for att 6éva att passa kartan.
TID: 20 min

3. LEDSTANGSVAXLAREN

Ovning som syftar till att l&ra sig félja ledstanger.
TID: 30 min

4. KARTTECKENSTAFETT
Fartfylld basdvning for inlarning av karttecken.
TID: 15 min

Ny namnrunda samt summering av dagen.
TID: 10 min

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENUMFﬁRANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro. Presentera even-
tuellt nya ledare.

1. GNUGGISEN

Alla inklusive ledarna staller sig i en ring axel mot axel med ansiktet mot
varandra. Sta sa nara varandra att det blir ordentlig kroppskontakt pa bada
sidor. Nu kollar alla vem man har till hdger och vem man har till vanster. Om
man inte kan namnet pa de man har intill sig fragar man vad de heter och
forsoker 1agga det pa minnet.

Ledaren gar laget runt och fragar en efter en vad de som star pa respektive
sida heter.

Beratta vad som kommer att hdnda under dagen.

TID: 15 min

2. LABYRINT, KVADRAT

Dela ut labyrintkartor. Repetera begreppet “kartpassning”. Lat deltagar-
na placera ut var sitt kartteckenkort eller féoremal pa ratt stalle och sedan
kolla sa att kartan dverensstdmmer med verkligheten.

Forklara att uppgiften &r att folja den streckade linjen fran starten (triang-
eln) till malet (dubbelringen).

Visa hur kartan ska hallas (tumgrepp) och tryck pa hur tummen ska flyt-
tas med dit man befinner sig. Férklara ocksa att kartan hela tiden ska vara
passad sa att den réda linjen i kartans dverkant &r at samma hall som den
rdda linjen i labyrinten pa marken, samt att den streckade linjen pekar at
det hall man ror sig. Var noga med att kolla att deltagarna gér dvningen
riktigt. Nar de har gjort den férsta banan byter de till den andra.

TID: 20 min

3. LEDSTANGSVAXLAREN

Dela upp deltagarna i mindre grupper efter tillgang pa ledare.
Lampligt att om mojligt begransa grupperna till maximalt fem
deltagare.

Dela ut kartor till deltagarna. Forklara begreppet "ledstang”.
Repetera hur kartan bér hallas, vikas och passas. Férklara att ni
ska ga tillsammans l&ngs banan och att deltagarnas uppgift ar att
vara uppmarksamma pa nér ledstangsbyten ska gdras och ha koll
pad at vilket hall ni ska fortsatta efter bytet.

forts. ndsta sida.

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENUMFﬁRANDE

Ga i lugn takt. Se till att alla har kartan passad. Uppmarksamma deltagarna
pa féremal som passeras och att de ska folja med och flytta sitt tumgrepp
allt eftersom ni gar framat.

Stanna till vid kontroller och andra stallen dar ledstangsbyte behdver go-
ras och lat deltagarna visa vilken vdg som ska valjas.

TID: 30 min

4. KARTTECKENSTAFETT

Dela upp gruppen i lag med 2-5 deltagare i varje.

Lagg ut en kartteckenstafett per lag med kartteckensidan uppat. Ladgg
korten slumpvis intill varandra, men inte sa tatt att de tacker varandra.
Stall upp lagen pa en linje en bit ifran korten, 20 meter kan vara lampligt,
men det kan vara bade kortare och l&dngre.

Ta ett kort fran vardera lags kartteckenstafett och ge det till den som ska
starta i respektive lag.

Uppgiften ar att springa fram till korten och leta upp det karttecken som
finns avbildat pa kortet deltagaren har i handen. N&r det har hittats 1aggs
kortet som deltagaren haft med sig intill dvriga kort och kortet med det
sdkta karttecknet tas med tillbaka till sina lagmedlemmar. Nasta deltagare
tar kortet och springer fram till de andra korten och tittar vilket nasta kart-
tecken som ska letas upp ar osv.

Man haller pa tills laget ar tillbaka pa det karttecken som man bérjade
med. Nar det dyker upp satter sig alla i laget ner.

Tips!

Det &r l4tt att ta fel kort i hastigheten och alla kanske inte &r helt sékra pa
alla karttecken. Darfér &r det bra, om man har ledarresurser till det, Iata en
ledare per lag sta vid korten. Instruera deltagarna att ndr de kommer fram
till korten ska de tala om for ledaren vilket karttecken de ska ha. Ledaren
kan d& dubbelkolla s& att det blir ratt. Ar deltagaren osdker pd karttecknet
kan ledaren ge ledtradar.

TID: 15 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kompisar intill sig
som i inledningen. Lat deltagarna kolla namnen med varandra.
Repetera begreppen ”ledstang” och ”ledstangsbyte”

Informera kort om vad som kommer att hdnda vid nasta tillfalle.

TID: 10 min

Notera!

Alla lekar, basévningar och kartévningar
finns beskrivna i sin helhet pa:
svenskorientering.se/orienteringskurs

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS



18

ORIENTERINGSKURS

ORIENTERING FOR BARN OCH UNGA

TRAFF 4 — GRON NIVA

STJIARNA

Genomgang av dagens traff
samt narvarocheck.

1. GNUGGISEN
Samling som kombineras med presentationsrunda.

TID: 15 min

2. SVANSJAKT
Fartfylld lek som uppvarmning.
TID: 20 min

3. STJARNORIENTERING
Ovning fér orientering pa grén niva.
TID: 30 min

4. LABYRINTORIENTERING
Basdvning for att 6va orienteringsférmagan.
TID: 15 min

Ny namnrunda samt summering av dagen.
TID: 10 min

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro. Presentera even-
tuellt nya ledare.

1. GNUGGISEN

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

Passa pa nér alla star uppstallda att forklara leken ”Svansjakt” och dela ut
”svansar”.

TID: 15 min

2. SVANSJAKT

Definiera ett omrade med tydliga begransningslinjer, antingen naturliga
eller med hjélp av snitselband eller annan markering. Omradets storlek av-
gérs av hur manga som deltar. Ar man 20 deltagare kan 20x20 meter vara
rimligt. Omradet behdver inte vara kvadratiskt utan kan ha vilken form
som helst.

Dela ut ett lagband, snitselband eller liknande som &r ca 50 cm langt till
vardera deltagare. Bandet fasts bak i byxlinningen sa att det sitter fast,
men &nda |att kan ryckas loss.

Nar leken startar géller det att ge sig ut och fanga in s& manga av de an-
dras ”svansar” man kan, utan att ens egen ”svans” blir ryckt. De som har
lyckats fdnga ndgon annans “svans” satter fast den tillsammans med den
egna och fortsatter sedan att jaga efter fler. Bara en ”"svans” far ryckas at
gangen. Det kan vara bra att ha nagra ”svansar” extra att dela ut till de
som blivit av med sin ”"svans” och har svart att skaffa en ny.

Leken avbryts nar intensiteten bdrjar avta.

TID: 20 min

3. STJARNORIENTERING
Fordela deltagarna sa jamnt som majligt pa de olika banorna.

Repetera kartans farger och viktiga karttecken, samt kartvikning,
tumgrepp och kartpassning.

Forklara for deltagarna att de ska orientera en stracka och sedan
vanda tillbaka till boet.

forts. ndsta sida.

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENOMFORANDE

Be deltagaren berétta sin plan fér att hitta kontrollen. Hjalp vid behov till
med kartvikning, tumgrepp och kartpassning. Skicka sedan ivag enskilt
eller i mindre grupper. Nar de kommer tillbaka till boet finns mojlighet att
kolla hur det har gatt och ge ytterligare tips innan nésta slinga pabdrjas.

| forsta hand ar det ldmpligt att ledarna befinner sig vid boet, men om man
ar manga ledare kan nagra aven vara ute pa slingorna. Sarskilt kan detta
vara bra om deltagarna ar oerfarna.

TID: 30 min

4. LABYRINTORIENTERING

Dela ut kartor till deltagarna. Instruera om kartgrepp och kartpassning. Om
kompass anvands forklara att den réda linjen ska hallas sa att den &r at
samma hall som kompassnalen pekar.

Lat gérna deltagarna bdrja med att ga lugnt genom labyrinten och fokuse-
ra pa kartpassningen, sa att kartan hela tiden halls at ratt hall.

Forsok att sprida ut deltagarna, sa att de inte bara féljer efter varandra.
Bra att ha tva banor igang samtidigt.

Byt bana och 1at deltagarna springa snabbare, men uppmana till att de
fortfarande &r noga med hur kartan halls och passas.

Efter att ha kdrt banorna ett par ganger blir det ofta storst fokus pa att
springa snabbt och kartan gléms till viss del bort. Det &r de férsta gang-
erna i 1dg fart som ar de som &r viktigast for forstdelse och inldrning, men
det brukar ocksa vara uppskattat att fa férsdéka springa fortare.

TID: 15 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kompisar intill sig
som i inledningen. Lat deltagarna kolla namnen med varandra.

Ga igenom vad ni har lart er under dagen.
Informera kort om vad som kommer att hdnda vid nasta tillfalle.

TID: 10 min

Notera!

Alla lekar, basévningar och kartévningar
finns beskrivna i sin helhet pa:
svenskorientering.se/orienteringskurs

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS



ORIENTERINGSKURS

ORIENTERING FOR BARN OCH UNGA

TRAFF 5 — GRON NIVA

GRON BANA

Genomgang av dagens traff
samt narvarocheck.

1. GNUGGISEN
Samling som kombineras med presentationsrunda.

TID: 15 min

2.1-2-3 GOM DIG
Fartfylld lek som uppvarmning.
TID: 20 min

3. Grén bana
Dags att prova pa en grdn orienteringsbana.
TID: 30 min

4. ORMEN LANGE

En basdving som variant av kartteckenstafett.
TID: 15 min

Ny namnrunda samt summering av dagen.
TID: 10 min

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro. Presentera even-
tuellt nya ledare.

1. GNUGGISEN

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

Ledaren gar laget runt och fragar en efter en vad de som star pa respekti-
ve sida heter.

TID: 15 min

2.1-2-3 GOM DIG

Till start pa "Forsta banan” ar leken *1-2-3 G6ém dig” bra att l1dgga in. Om
det ar nara till start kan man koéra leken som en uppvarmningsrunda
Gruppen ger sig ivag gaende eller [6pande med ledaren eller ndgon av
deltagarna som ar utsedd till ”letare” i spetsen. Nar man kommer till en
lamplig plats dar det ar mojligt att gdbmma sig nara stigen, stracker plots-
ligt ”letaren” upp handen och ropar ”1,2,3 gdbm dig” och blundar i 5-10
sekunder. Da ska alla andra snabbt gdmma sig.

De som gdmmer sig maste gdbmma sig sa att de hela tiden ser den som
letar. Letaren star i princip kvar pa samma stélle och forsdker upptacka de
som gdmt sig och ropar namnet pa de som hittats.

Lampligt att avbryta efter ett bestdmt antal funna, da vissa ibland har en
tendens att gbmma sig lite val bra.

Sedan fortsatter man att ga/springa vidare. Den som upptacktes forst kan
utses att vara den som letar ndsta gang eller sa later man uppgiften alter-
nera i turordning.

TID: 20 min

3. Gron bana

Som avslutning pa orienteringskursen far deltagarna prova att

ta sig runt en hel orienteringsbana. Viktigt att banan har tydliga
ledstanger och att den &r lagd sa att den endast har orienterings-
moment pa grén niva.

Forsok att ha ledare pa platser langs banan dar det eventuellt kan
begas misstag.

Borja med att ga igenom hur en start pa ett orienteringsarrang-
emang ar anordnad och visa startvarianten ”Fri starttid med
startstampling”. Forklara, tdm, check, avprickning, 16s kontrollbe-
skrivning, titta pa kartan fére start och startstampling.

forts. nasta sida.

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS



23

GENUMFﬁRANDE

Ga sedan igenom vad som vantar under banan. Repetera kartvikning, tum-
grepp och kartpassning. Forklara de viktigaste delarna av kontrollbeskriv-
ningen (kodsiffror och kontrollféremal).

Ge ocksa tips om hur de ska agera om det sker nagot misstag.

Lat deltagarna vélja om de vill orientera sjalva eller géra det tillsammans
med en eller ett par kompisar. Skicka ivdg med nagon minut mellan delta-
garna/grupperna.

TID: 30 min

4. KARTTECKENSTAFETT (ORMEN LANGE)

N&r nagra har kommit tillbaka fran *Forsta banan” ar kartteckenstafett ett
bra satt att sysselsidtta dem tills alla &r tillbaka.

Blanda och dela ut korten sa att alla deltagare far ungefér lika manga kort
var. Tala om fér dem att de ska halla korten med karteckensidan uppat.
Om man &r f& med, sa att det blir manga kort per deltagare, kan det vara
[ampligt att de lagger korten pa marken framfér sig istallet.

Stall upp deltagarna i en ring. Storleken pa ringen kan varieras, men lamp-
ligt kan vara att ha ett avstand pa ca 2-5 m mellan varandra. Bérja med att
frdga vem som har ett visst karttecken, exempelvis “vem har stangsel?”.
Den som har kortet med karttecknet stdngsel svarar, ”jag har stangsel” och
borjar springa runt sina lagkompisar i ringen. Medan deltagaren spring-

er vands kortet for att se vad som star pa kortets andra sida och fragar,
exempelvis ”vem har “aker/&ng?”. Nar deltagaren har sprungit varvet

runt laget och kommit tillbaka till sin plats, ropar den som har kortet med
karttecknet aker/ang, ”jag har aker/dng” och ger sig ut pa sitt varv runt
laget, vander kortet och fragar vem som har karttecknet som star pa andra
sidan, osv.

N&ar man &r tillbaka pa karttecknet som man bdrjade med satter sig alla i
laget ner.

Efterhand fler kommer tillbaka kér man nagra omgangar till. Nar det blir
fler an 8-10 ar det ldampligt att dela upp i flera lag med var sin karttecken-
stafett.

TID: 15 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kom-
pisar intill sig som i inledningen. Lat deltagarna
kolla namnen med varandra.

Dela ut diplomet fér grén niva och eventuellt

méarket "Kotten” som visar att kunskapsnivan fér Noteral -
grén niva har uppnatts. Alla lekar, basdvning-
Avsluta orienteringskursen med att tala om vad <l och karto'vn/ng'ar'
som géller for att fortsatta med orientering i klub- finns beskrivna i sin
ben. helhet pa:

svenskorientering.se/
TID: 10 min orienteringskurs

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS
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GNUGGISEN

Det har ar en metod fér samling.

Syfte

Lara kanna varandra.

Ett bra satt for att f& gruppen lugn medan man ger information.
Halla koll pa att alla &r tillbaks efter att ha gjort en 6évning.

Plats
En liten plats dar alla far plats

Utrustning
Ingen utrustning behovs

Forberedelser
Inga forberedelser behdvs

Genomfdrande

Alla inklusive ledarna staller sig i en ring med axel mot axel och med ansiktena
riktade indt i ringen. Std sa néra varandra att det blir ordentlig kroppskontakt
pa bada sidor.

Nu kollar alla vem man har till hdger och vem man har till vdnster. Om man inte
kan namnet pa de man har intill sig frégar man vad de heter och férsdker ldgga
det pd minnet.

Ledaren kan sedan ga laget runt och fragar en efter en vad de som star pa
respektive sida heter.

Ska man ga igenom nagot &r det |ampligt att std kvar i samma position medan
informationen delges.

Vid néasta atersamling staller man upp sig pa samma satt igen och ser till att man
har samma personer pa samma plats som man hade vid den férra samlingen.
Fattas ndgon person ar det minst tva som ska sakna sin kompis.

v
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FISKNAT

Det har ar en lek!

Syfte
Fartfylld lek.

Plats
Kan genomféras antingen inomhus eller utomhus pa en grasyta.

Utrustning
Ingen utrustning behovs

Forberedelser
Inga forberedelser behdvs

Genomfdrande

Definiera ett omrade med tydliga begransningslinjer. Omradets storlek avgérs
av hur mdnga som deltar. Ar man 20 deltagare kan 20x20 meter vara rimligt.
Omradet behdver inte vara kvadratiskt utan kan ha vilken form som helst.

Tva utses till tagare och tar varandra i hand. De bérjar sedan jaga de andra och
forsdker kulla dem. Den som blir tagen tar tag i handen pa en av de som fangat
hen och tillsammans bildar de nu ett "nat” med tre tagare.

Leken fortsatter sedan med att "natet” blir allt langre tills bara en deltagare
som ror sig fritt terstar.

Reglerna kan varieras. Man kan exempelvis sdga att det bara &r de som ar i
andarna pa ”“natet” som kan kulla och det &r tilldtet att forsdka ta sig igenom
natet pa andra stallen.

En variant &r att nar det blir fyra i ”natet” s delas det upp i tva med tva i varje,
sa att det efterhand blir fler och fler nat.

Leken pagar tills det bara aterstar en deltagare som inte &r kullad.

v
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UNDER HOKENS VINGAR

Det hér &r en lek med kartinslag som passar fran grén niva.

Syfte
L&ra sig kartans farger.

Plats
Ovningen kan genomféras bade inom- och utomhus. Omradet bdr vara dppet
och ha en ldngd pa ca 20 m. Bredden anpassas efter antalet deltagare.

Utrustning
Ingen utrustning behovs.

Forberedelser
Definiera eller vid behov méark upp omradet dar deltagarna far vara.

Genomfdrande
En utses till ’hdk” och stéller sig mitt i lekomradet. Ovriga samlas vid ena sidan.

Hoken borjar leken med att sdga: "Under hdkens vingar kom!”. De évriga
deltagarna fragar: *Vilket karttecken?”. Hoken valjer ett karttecken och svarar
tillexempel: ”Brunn!”. Alla deltagare som har karttecknets farg, blatt i sin klddsel
far fri lejd dver till andra sidan.

Man kan ha kommit déverens om att de ska ta sig &éver omradet pa ett speciellt
satt. Exempelvis med hdéga knduppdragningar eller med halkickar.

Foér de dvriga galler det sedan att ta sig over till andra sidan utan att bli kullade
av hoken. Alla som blir kullade blir ocksa hékar och hjélper till att fanga de som
fortfarande &r fria. Leken fortsatter tills alla blivit tagna.

v
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SVANSJAKT

Det har ar en lek!

Syfte
Fartfylld lek.

Plats
Kan genomféras bade inom- och utomhus. Utomhus gérna pa en grasyta.

Utrustning
Lagband eller snitselband som &r ca 50 cm.

Foérberedelser

Definiera ett omrade med tydliga begransningslinjer, antingen naturliga eller
med hjélp av snitselband eller annan markering. Omradets storlek avgérs av hur
manga som deltar. Ar man 20 deltagare kan 20x20 meter vara rimligt. Omradet
behdéver inte vara kvadratiskt utan kan ha vilken form som helst.

Genomfdrande
Dela ut ett lagband, snitselband eller liknande som &r ca 50 cm langt till vardera
deltagare. Bandet fasts bak i byxlinningen sa att det sitter fast, men &nda latt
kan ryckas loss.

Nar leken startar galler det att ge sig ut och fanga in s&@ manga av de andras
“svansar” man kan utan att ens egen “svans” blir ryckt. De som har lyckats fanga
nagon annans svans satter fast den tillsammans med den egna och fortsatter
sedan att jaga efter fler. Bara en ”svans” far ryckas at gangen. Det kan vara bra
att ha nagra svansar extra att dela ut till de som blivit av med sin ”svans” och
har svart att skaffa en ny.

Leken avbryts nar intensiteten bérjar avta.
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1-2-3 GOM DIG!

Det har ar en lek!

Syfte
Att f& nadgra avbrott ndr en grupp gar/springer exempelvis till start.

Plats
| skogen. Garna dar det &r nagot nedsatt sikt.

Utrustning
Ingen utrustning behovs

Forberedelser
Inga forberedelser behdvs

Genomfdrande

Gruppen ger sig ivdg gaende eller [6pande med ledaren eller ndgon annan som
ar utsedd till ”letare” i spetsen. Nar man kommer till en ld8mplig plats stracker
plotsligt ”letaren” upp handen och ropar ”1,2,3 gbm dig” och blundar i 5-10
sekunder. Da ska alla andra snabbt gémma sig.

De som gdmmer sig maste gdémma sig sa att de hela tiden ser den som letar.
Letaren star i princip kvar pa samma stalle och forsdker upptacka de som gémt
sig och ropar namnet pa den som hittats.

Lampligt att avbryta efter ett bestdmt antal funna, da vissa ibland har en tendens
att gdbmma sig lite val bra.

Sedan fortsatter man att ga/springa vidare. Den som upptacktes forst kan
utses att vara den som letar ndsta gang eller sa later man uppgiften alternera
i turordning.

v
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KODSIFFERJAKT

Det hér &r en basdévning som passar fran grén niva.

Syfte
Att foérstd kodsiffror och lara sig att stampla

Plats

Kan genomféras bade inom- och utomhus. Lamplig storlek pd omradet &r ca
20x20 m, men kan vara bade stérre och mindre. Utomhus gar det bra saval pa
grasytor som i skogsterrdng. Om inte omradet &r naturligt avgrénsat eller att
det syns tydligt vilket omradet &r, sa kan det vara bra att snitsla omradets grans.
Utomhus kan man vélja mellan att vara pd exempelvis en grdsmatta eller i
skogsterrang

Utrustning

Elektroniska stdmplingsenheter. Utomhus garna pa kontrollstéliningar med
skarm. Inomhus gar det bra att bara l1dgga enheterna pa golvet. Om man inte har
tillgang till elektroniska stdmplingsenheter kan man anvanda kontrollstéliningar
med bara kodsiffror och bara nudda kontrollstaliningen eller eventuellt anvédnda
stiftklammor.

Léparbrickor om man anvander elektroniska stamplingsenheter eller startkort
om man anvander stiftklammor.

Kontrollbeskrivningar med kodsiffror. Finns fér utskrift.

Om man anvander elektroniskt stamplingssystem kan man anvanda sig av
exempelvis en stracktidslasare fér att 1dsa ut |6parbrickan, men det gar ocksa
bra att hoppa dver detta moment.

Snitselband om det finns behov av att markera yttre gréns fér omradet.

Uppférstorad kontrollbeskrivning som visningsexempel om man vill gé igenom
kontrollbeskrivningen. Finns for utskrift.

Forberedelser
Skriv ut ”Kontrollbeskrivningar med kodsiffror”. Valj mellan att skriva ut en sida
dar alla kontrollbeskrivningar eller en sida med tolv olika.

Om kodsiffrorna pa stdmplingsenheterna eller kontrollstéliningarna inte
Overensstammer med de kontrollbeskrivningar som finns fér utskrift, finns
féorberedda banfiler bade for OCAD och Purple Pen, dér man enkelt kan dndra
till 6nskade kodsiffror. Alternativt kan man mérka om kontrollenheter/stallningar
till nummerserien 31-42. Férberedda kodsiffermarkeringar som bilaga till den
har évningen.

Placera ut stdmplingsenheter/kontrollstallningar slumpmaéssigt i omradet.

Snitsla vid behov omradets yttre gréns.

Kodsifferjakt

Allt material som
behdvs for jakten finns
fardigt for utskrift.
Exempel nedan.
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KODSIFFERJAKT

Fortsattning

Genomfdrande
Ovningen kan genomféras pa flera olika satt.

Induviduellt

Dela ut en kontrollbeskrivning och en |6parbricka/startkort till varje deltagare.
Foérklara kontrollbeskrivningen och vad kodsiffrorna ar till fér. Anvand garna
det uppférstorade visningsexemplet.

Om man anvander elektroniskt stamplingssystem, forklara hur stdamplingen gar
till och 1at deltagarna tdomma och checka sina |6parbrickor.

Forklara for deltagarna hur évningen gar till. Uppgiften fér deltagarna &r att besoka
kontrollerna och stdmpla/nudda i den ordningen som kontrollbeskrivningen visar
och att de sen ska springa till mal.

Lat alla starta samtidigt. Om alla har en likadan kontrollbeskrivning finns viss
moijlighet att haka pa, men det brukar sprida ut sig ganska snabbt. Om de har
olika kontrollbeskrivningar blir det helt individuellt.

Las eventuellt ut |dparbrickorna efterat.
Stafett
Dela upp i lag med tva deltagare i varje. Gar det inte jdmnt ut, eller att det ar

svart att separera deltagare kan man vara tre i ndgot lag ocksa.

Dela ut en kontrollbeskrivning per lag. Antingen kan man |ata alla lag ha samma
kontrollbeskrivning eller om man vill sprida mer, ge lagen olika.

Stall upp lagen pa linje utanfér omradet dar kontrollerna &r placerade.
Deltagaren som startar springer ut i kontrollomradet och letar efter férsta
kontrollens kodsiffra. Nar den ar funnen stdmplar hen och springer till platsen
dar lagkompisen vantar och vaxlar. Nasta |6pare letar upp kontroll tva osv.
Na&r alla kontroller &r stamplade springer den som tagit sista kontrollen till malet.
Kodsifferjakt, bdde som stafett och individuellt kan férenklas sa att man

inte anvander nagon kontrollbeskrivning, utan bara sager till deltagarna att
kontrollerna ska stamplas i nummerordning.
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KODSIFFERJAKT

Fortsattning genomférande

Ring

| stallet for att sprida ut kontrollerna slumpvis i ett omrade placerar man ut
kontrollerna med kodsiffrorna i nummerordning i en ring. Storleken pa ringen
kan varieras, men en l&mplig storlek kan vara en diameter pa ca 20 m, da blir
det ca 5 m mellan kontrollerna om man har 12 st och varvet blir drygt 60 m.

Dela ut en kontrollbeskrivning till vardera deltagare. Lampligt att ge dem
kontrollbeskrivningar med kodsiffrorna i olika ordning, men om man vill att alla
ska springa lika langt kan alla ha samma.

Starta alla samtidigt, antingen vid ringen eller en bit darifran.

Uppgiften ar att stdmpla vid kontrollerna i den ordning som de &r angivna pa
kontrollbeskrivningen. Det ar dock bara tilldtet att springa medsols. Om man
redan har passerat en kontroll far man alltsd inte springa tillbaka, utan man
behodver fortsatta varvet runt och stdmpla vid den férst nédr man passerar nasta

gang.

Deltagarna fortséatter tills alla kontrollerna ar stamplade.
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EXEMPEL KONTROLLBESKRIVNING

Kontrollbeskrivhingsexemplet kan med férdel skrivas ut i A3.

Start
Stig- och rdgangs-
korsningen

Kontroll 1 - kodsiffra 37
Soédra sjékanten

Kontroll 2 - kodsiffra 34
Utanfér sydostra
stakethdérnet

Kontroll 3 - kodsiffra 39
Vagférgreningen

Kontroll 4 - kodsiffra 40
Vag- och stigférgrening

Kontroll 5 - kodsiffra 35
Stig- och
stenmurskorsning

Kontroll 6 - kodsiffra 31
Stig- och backkorsning

Kontroll 7 - kodsiffra 41
Halvéppen mark, dstra
hérnet

Kontroll 8 - kodsiffra 32
Asfalt-/grusyta,
sydvastra delen

Kontroll 9 - kodsiffra 42
Stigférgreningen

Kontroll 10 - kodsiffra 33
Stigkroken

Kontroll 11 - kodsiffra 38
Soédra byggnaden, norra
hérnet

Kontroll 12 - kodsiffra 36
Oppet strak-/
rdgangsfoérgrening

Mal

180 m till mal fran sista
kontrollen, ingen snitsel
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0-MEGAMEMORY

Det hér &r en basdévning som passar fran grén niva.

Syfte
Lara karttecken pa ett lekfullt satt.

Plats

Ovningen kan genomféras bade inom- och utomhus. Utomhus &r grdsmatta ett
bra underlag, men dven grus/asfalt och skogsmark fungerar bra. Omradet som
anvands kan variera fran ca 100 till 1000 m?

Utrustning
Kort med karttecken, tva av varje. Utomhus &r det [&mpligt att ha dem inplastade.
Finns att bestalla pd www.larorikidrott.se (O-Mega).

Forberedelser
Sprid ut korten med baksidan uppat i omradet som anvands.

Genomfdrande
Dela upp gruppen tva och tva. Om antalet &r ojdmnt, var med sjélv eller engagera
en annan ledare.

Uppgiften &r som i vanligt memory att hitta par, men har jobbar man tva och
tva och véantar inte pa sin tur, utan alla lag jobbar pa samtidigt.

Lagkompisarna vander var sitt kort. Om det &r samma karttecken tar de med sig
korten, annars ldgger de tillbaks dem igen. Sedan fortsatter man pa samma satt.

En regel som &r bra att ha &r att man inte far vdnda samma kort tva ganger i
rad, utan man behdver vanda ett annat kort emellan. Annars finns risk att den
ene sitter kvar pa samma stélle och bara en i laget rér pa sig.

Néar alla korten ar hopparade samlas lagen med sina kort. Lagvis med de
andra som askadare gar man igenom vad karttecknen betyder. Vet laget vad
karttecknet betyder far de behalla paret annars raknas det inte.
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I-A BY R I N TE N (KVADRATEN)

Det hér &r en basdévning som passar fran grén niva.

Syfte

Att trdna pa och att bli trygg med hur man passar kartan!

Kan anvadndas bade fér att passa kartan efter omgivningen eller med hjélp av
kompass.

Trédna pa att vika och halla kartan ratt

Plats
Utomhus eller inomhus.

Utrustning

Tva kontrollstallningar med skarm fér att markera start och mal.

Foéremal som kan symbolisera karttecknen eller ?O-Mega” (stora karteckenkort).
Material till en labyrint, t ex kritor eller snitsel (100m) och taltpinnar (36 st).
Ett rott snitselband for att markera norr i labyrinten.

Kartor med labyrinten.

Forberedelser

Skriv ut kartor och satt i plastfickor. Ev. kan man laminera fér aterbruk.
Labyrinten kan byggas pa flera satt. Om man &r pa en grdsmatta kan man
anvanda sig av snitselband som sp&nns runt exempelvis taltpinnar. Pa asfalt kan
man rita rutnatet med kritor. Andra alternativ ar att anvanda sig av latt virke
typ strolakt eller att Idgga ut “rockringar”. Man kan ocksa bygga ett nat av rep.

Genomfdrande

Deltagarna far en labyrintkarta. Anvand
garna bade bana A och B samtidigt, sa
att alla inte ska ga samma vag.

Bdrja med att prata om hur kartan ska
passas. Norr pa kartan (roda linjen)
ska hallas at norr i terrdngen (rott
snitselband i 6verkanten pa labyrinten).
Vill man géra det lite svarare kan det
roda snitselbandet uteldmnas. Vill man
introducera kompassen som hjalp vid
kartpassningen byggs labyrinten upp
sa att den 6vre kanten &r riktad mot
norr.

Lat deltagarna placera ut varsitt
kartteckenkort eller foremal pa ratt
stalle.

Forklara att uppgiften ar att félja den
streckade linjen fran starten (triangeln)
till malet (dubbelringen)

Visa hur kartan ska hallas (tum-
grepp) och tryck pa att tummen
(kompasspetsen) ska flyttas med dit
man befinner sig. Forklara ocksa att
kartan hela tiden ska vara passad sa att
den streckade linjen pekar at det hall
man rér sig. Var noga med att kolla att
deltagarna gor évningen riktigt. Nar de
har gjort den forsta banan byter man
till den andra.

Om man har tid kan man &ven lata
deltagarnarita in en bana at en kompis
och ge “banlaggaren” i uppgift att kolla
sa att kompisen gor ratt”. Skriv i sa fall
ut labyrintkartor utan bana och ta med
pennor, gdrna med olika farg sa att flera
banor kan ldggas pa samma karta.

v
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Att skriva ut
Labyrint utan bana.
Bana A och B som
kvadrat eller ringar
Nedan exempel.
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KARTTECKENSTAFETT

Det hér &r en basdévning som passar fran grén niva.

Syfte
L&ra sig karttecknen.

Plats
Kan genomféras bade inom- och utomhus.

Utrustning

Kartteckenstafett, en kortlek med 20 olika kort med karttecken pa ena sidan
och text+tecknad bild pa den andra. En kortlek per lag. Korten &r konstruerade
sa att karttecknet som &r skrivet och tecknet pa ena sidan aterfinns pa
ett annat kort. Kan bestéllas fran sisuidrottsbocker.se. Dar kan man ocksa
bestalla “Kartteckenaffisch” som ar i A2-format och forklarar karttecknen i
kartteckenstafetten, bra att anvanda n&r man gar igenom karttecknen. Om man
anvander kartteckenstafetten utomhus ar det ldmpligt att laminera dem. Det
gar aven bra att ldgga dem i en liten plastficka.

Forberedelser
Utifran vilket genomférande man véljer, utse en [dmplig plats.
Ha korten pa plats.

Genomfdrande
Kartteckenstafett kan anvandas pa flera satt. Man kan antingen anvédnda dem
som en stafett dar man springer fram och tillbaka eller springer i en ring.

Fram och tillbaka

Dela upp gruppen i lag med 2-5 deltagare i varje.

Lagg ut en kartteckenstafett per lag med kartteckensidan uppat. Lagg korten
slumpvis intill varandra, men inte sa tatt att de tacker varandra.

Stall upp lagen pa en linje en bit ifran korten, 20 meter kan vara |d&mpligt, men
det kan vara bade kortare och langre.

Ta ett kort fran vardera lags kartteckenstafett och ge det till den som ska starta
i respektive lag.

Uppgiften ar att springa fram till korten och leta upp det karttecken som finns
tecknat pa kortet deltagaren har i handen. Nar det hittats 1dggs kortet som
deltagaren haft med sig intill dvriga kort och kortet med det sdékta karttecknet
tas med tillbaka till sina lagmedlemmar. Nasta deltagare tar kortet och springer
fram till de andra korten och tittar efter vilket nasta karttecken som ska letas
upp ar osv.

Man haller pa tills laget &r tillbaka pa det karttecken som man bérjade med, da
satter sig alla i laget ner.

Tips! Det &r latt att ta fel kort i hastigheten och alla kanske inte ar helt sdkra
pa alla karttecken. Darfér &r det bra, om man har ledarresurser till det, Iata en
ledare per lag sta vid korten. Instruera deltagarna att ndr de kommer fram till
korten ska de talar om fér ledaren vilket karttecken de ska ha. Ledaren kan da
dubbelkolla s& att det blir ratt. Ar deltagaren osdker p& karttecknet kan ledaren
ge ledtradar.

Kartteckenstafett

Till stafetten anvands
en kortlek med tecknet
pa ena sidan och bild +
text pa den andra.
Exempel nedan.
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KARTTECKENSTAFETT

Fortsattning genomférande

I ring

En variant pa karteckenstafetten &r att stélla upp deltagarna i en ring och ldgga
korten i mitten.

Dela upp gruppen i lag med 3-5 deltagare i varje.

Utse den som ska starta i respektive lag och tala om vilket karttecken de ska
borja med.

De som startar letar upp kortet, tar med det, springer ett varv utanfér ringen
och tar sig tillbaka till sin plats.

Kortet l&mnas dver till den som star intill.

Deltagaren som fatt kortet vdnder det och kollar vilket kartecken som nu ska
letas upp och sager vilket det &r sa att dvriga hor. Springer sedan fram till
kartteckenkorten i mitten, l&gger kortet bland de andra och tar med sig kortet
med nasta karttecken osv.

Nar karttecknet som évningen inleddes med dyker upp igen &r laget i mal.

Fordelen med denna variant &r att deltagarna som star och véntar pa sin tur
kan vara mer delaktiga under dvningen och se att ratt kort valjs. Nackdelen kan
vara att lagkompisarna ar foér hjalpsamma.

En annan variant som korten kan anvéndas till bendmns “Ormen Lange”
Dela upp gruppen i lag med 4-10 deltagare i varje.

Blanda och dela ut korten sa att deltagarna far ungefar lika manga kort var. Tala
om fér deltagarna att de ska halla dem med karteckensidan uppat. Om man har
fa deltagare, sa att det blir manga kort per deltagare, kan det vara |d&mpligt att
de ldgger korten pd marken framfoér sig i stéllet.

Stall upp deltagarna i en ring. Storleken pa ringen kan varieras, men lampligt
kan vara att ha ett avstand pa ca 2-5 m mellan varandra.

Boérja med att frdga vem som har ett visst karttecken, exempelvis “vem har
stangsel?”. Den som har kortet med karttecknet stangsel svarar, ”jag har
stdngsel” och bodrjar springa runt sina lagkompisar i ringen. Medan deltagaren
springer vands kortet for att se vad som star pa kortets andra sida och fragar,
exempelvis ”vem har ”aker, ang?”. N&r deltagaren har sprungit varvet runt laget
och kommit tillbaka till sin plats, ropar den som har kortet med karttecknet
aker,dng, ”jag har aker ang” och ger sig ut pa sitt varv runt laget, vadnder kortet
och fragar vem som har karttecknet som star pa andra sidan, osv.

Ibland intraffar det att den som springer runt laget &ven har nasta karttecken.
| s& fall fortsatter deltagaren ytterligare ett varv, laser och fragar efter nasta
karttecken osv.

N&r man &r tillbaka pa karttecknet som man bérjade med satter sig alla i laget ner.

Tips! Fér att minska risken fér att nagon ska géra fel, &r det bra om man har en
ledare som deltagarna ska passera under varvet, som de ska visa sitt kort for.
Det gar ocksa att hoppa dver |[pmomentet och bara frédga och svara.
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LABYRINTORIENTERING

Det hér &r en basdévning som passar fran grén niva.

Syfte
Ova pé& de moment som férekommer pad en vanlig orienteringsbana i ett litet
begrénsat omrade.

Plats
Kan genomféras antingen utomhus pa en grasyta eller inomhus i en dppen lokal,
exempelvis gymnastiksal. Ytan behdver vara ca 15x15 m.

Utrustning

Labyrinten kan byggas pa flera satt, men fér att gdra det enkelt rekommenderas
att anvanda sig av kontrollstallningar, typ stdngselstolpe eller liknade pinnar, samt
snitselband (t ex. ATA-band som vanligtvis anvands vid orienteringsarrangemang).
Inomhus kan man anvanda sig av plastkoner.

Till labyrinten som finns fér nedladdning gar det at 36 stolpar/pinnar och ca 45
meter snitselband om bredden pa gangarna &r 1,5 meter.

Det gar at 8 kontroller, samt start och mal. Anvand gérna elektroniskt
stamplingssystem. Utomhus ar det bra med skarm och kontrollstallning. Inomhus
racker det att ldgga ut stdmplingsenheter eller annan markering pa golvet.
Ladda ner och skriv ut labyrintkartan. Det finns tva olika banor férberedda.

Forberedelser

Placera ut stolpar/pinnar i ett kvadratiskt rutndt med 6 st at vardera hall. Bygg
labyrinten sa att den &r orienterad sa att dvre delen &r at norr. Fast snitselband
enligt labyrintkartan.

Placera ut kontrollerna till bada banorna.

Genomfdérande

Dela ut kartor till deltagarna och instruera om kartgrepp och
kartpassning. Om kompass anvands, férklara att den réda linjen
ska hallas sa att den ar at samma hall som kompassnalen pekar.

Lat g&rna deltagarna bérja med att ga lugnt genom labyrinten och
fokusera pa kartpassning, sa att kartan hela tiden halls at ratt hall.
Forsdk att sprida ut deltagarna, sa att de inte bara foljer efter
varandra. Bra att ha tva banor igdng samtidigt.

Byt bana och 13t deltagarna springa snabbare, men uppmana
till att de fortfarande &r noga med hur kartan halls och passas.

Efter att ha kért banorna ett par gadnger blir det ofta stdrst fokus
pa att springa snabbt och kartan gléms till viss del bort. Det &r
de férsta gangerna i lag fart som &r de som &r viktigast for att

lara ut, men det brukar vara uppskattat avsluta med att forsdka Bild: Exempel pa bana i labyrinten

forbattra sin tid.
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KARTTECKENSSPANING

(SVART & GUL)

Denna évning med tillhdrande illustration &r anpassad till grén niva.

Syfte

Att bekanta sig med kartans farger och tecken med fokus pa svarta och gula
karttecken. Dessutom ett bra tillfalle att éva pa tumgrepp och kartpassning.
Ova dverféringsfédrmagan, férmagan att kunna dversatta kartan till terrdngen
och tvartom.

Plats
Omrade dar det finns olika typer av &éppen mark, stigar i olika storlekar och
andra svarta karttecken

Utrustning
Karta, garna med teckenforklaring

Forberedelser
Gor ett kartutsnitt dver lampligt omrade.

Rita in kontrollringar i en lamplig slinga dar olika svarta och gula karttecken
passeras. Gor inte slingan foér 1ang, det &r 14tt att ungdomarnas intresse dampas
efterhand.

Komplettera kartan med teckenfoérklaringen fér svarta och gula karttecken, eller
skriv ut teckenférklaringen separat.

Genomfdérande
Dela garna upp deltagarna i mindre grupper efter
tillgang pa ledare, men det gar ocksa att vara en

. SVART

stdérre grupp dar en ledare har huvudansvaret och
ovriga ledare stottar.

Dela ut kartor till deltagarna.
Forklara att kartan ar en férenklad och forminskad
bild av verkligheten

Prata om vilka farger som finns pa kartan och 13t
ungdomarna gissa vad de olika fargerna symboliserar.
Ga igenom nagra av de viktigaste karttecknen som
man behdver ha koll pa foér att klara en enkel bana.
Fraga ungdomarna om de kan lista ut var de befinner
sig. Ge ledtradar vid behov.

Prata om hur kartan ska passas mot naturen och hur
den bér vikas och hallas med tumgrepp.

Besdk kontrollpunkterna och visa hur olika saker
aterges pa kartan.
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Sant som
manniskan
gjort, samt
stenar och
branter.

Olika typ
av 6ppen
mark.

Bild: Exempel pa karta fér Kartteckenspaning,
svart och gul.
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KARTTECKENSSPANING

(BLA OCH GRON)

Denna évning med tillhdrande illustration &r anpassad till grén niva.

Syfte

Att bekanta sig med kartans farger och tecken med fokus pa gréona och bla
karttecken. Dessutom ett bra tillfalle att éva pad tumgrepp och kartpassning.
Ova dverféringsfédrmagan, férmagan att kunna dversatta kartan till terrdngen
och tvartom.

Plats
Omrade dar det finns olika typer av nedsatt framkomlighet, samt sankmarker
och andra vattenobjekt.

Utrustning
Karta, garna med teckenforklaring

Forbredelser
Gor ett kartutsnitt dver lampligt omrade.

Rita in kontrollringar i en lamplig slinga dar olika objekt som ritas med gréna och
bla karttecken passeras. Gor inte slingan fér [ang, det &r 1att att ungdomarnas
intresse dampas efterhand.

Komplettera kartan med teckenférklaringen fér grona och bla karttecken, eller
skriv ut teckenférklaringen separat.

Exempel pa en karta fér att titta pa gréna och bla karttecken finns har (I&nk).

Genomfdrande

Dela garna upp deltagarna i mindre grupper efter .
tillgdng pa ledare, men det gar ocksa att vara en ‘GRONT
stoérre grupp dar en ledare har huvudansvaret och
ovriga ledare stottar.

Tatare skog,
nedsatt fram-
komlighet.
Dela ut kartor till deltagarna.

Repetera svarta och gula karttecken och hur kartan .\
passas mot naturen och hur den bér vikas och hallas \
med tumgrepp.

Forklara vad den gréona och bla fargen anvands till
pa orienteringskartan. Ga igenom de vanligaste
grdna och bla karttecknen. 2 o

Besdk kontrollpunkterna och visa hur olika saker GRONGULT ?
aterges pa kartan. Tomtmark, I'/ <
forbjudet att 7 bt ' BLATT
betrada. Vatten.

Bild: Exempel pa karta fér Kartteckenspaning,
grént och blatt.
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LEDSTANGSVAXLAREN

Denna évning med tillhdrande illustration &r anpassad till grén niva.

Syfte

Att lara sig begreppet ”ledstdng” och bekanta sig med hur olika ledstédnger
ser ut och hur de &r att félja. Dessutom att éva pa att byta ledstang, vika och
passa kartan ratt och att halla kartan med ett bra tumgrepp. Med kartvikning
och tumgrepp menas att vika kartan i ett lagom stort format fér att kunna halla
kartan sa att tummen kan placeras dar man befinner sig och se stréckan som
ska genomféras.

Plats
Omrade dar det finns olika typer av tydliga ledstanger.

Utrustning
Karta med en bana med manga ledstangsbyten. Skdrmar i skogen.

Forbredelser

Gor ett kartutsnitt dver lampligt omrade och l1dgg en bana med olika ledstanger.
Variera mellan strédckor d&r man fortsétter pa samma ledstang efter kontrollen
och strackor dar man byter ledstang vid kontroll. L4gg ocksa nagra strackor dar

ledstangsbyte sker ute pa stréackan. (For att fortydliga kan man rita en korridor
pa kartan ldngs den planerade fardvégen, se

exempel.)
Satt ut kontrollskarmar.

Genomfdrande

Dela garna upp deltagarna i mindre grupper
efter tillgdng pa ledare. L&mpligt att om mojligt
begransa grupperna till maximalt fem deltagare.

Dela ut kartor till deltagarna.

Forklara begreppet ledstang. Forklara att ni ska
ga tillsammans ldngs banan och att deltagarnas
uppgift blir att vara uppmarksamma pa néar
ledstangsbyten ska godras och at vilket hall ni
ska fortsatta efter bytet. Repetera hur kartan
bér hallas och passas.

Ga i lugn takt. Se till att alla har kartan passad.
Uppmaéarksamma deltagarna pa féremal som
passeras och att de foljer med och flyttar sitt
tumgrepp. Stanna till vid kontroller och andra
stallen dar ledstangsbyte behdver goras och lat
deltagarna visa vilken vag som ska valjas.
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STJARNORIENTERING

Denna évning med tillhdérande illustration &r till gron, vit och gul niva.

Syfte
Ge deltagarna mojlighet att springa pa egen hand, men att kunna
aterkommande tips och instruktioner.

Plats
Ett omrade dar det gar att l1dgga korta slingor at olika hall med énskad
svarighet fran en gemensam “bokontroll”.

Utrustning

Kartor med korta slingor. Antingen kan man valja att ha flera slingor
inritade pa samma karta eller att ha varje slinga pa ett separat kartutsnitt.
Slingorna kan bestd av endast en kontroll, men kan ocksa ha tva eller flera.

Kontrollskdrmar och eventuellt Sl-enheter.

Om man har ett kartutsnitt per karta, en |lada per bana att l1dgga kartorna i.

Forberedelser

Lagg slingor med lamplig svarighet. Fér grén, vit och gul niva &r det
[ampligt att ha bokontrollen i en stigkorsning. Pa svarare nivaer kan
bokontrollen vara placerad ute i terrangen.

Pa grén niva ar det lampligt att bara ha en kontroll pa varje slinga. Med
6kad svarighet kan antalet dkas.

Med férdel kan man ha slingor med olika svarighet vid samma tillfélle. D&
kan deltagarna bérja med en niva och ta en svarare nésta gang om det
kdndes latt, eller en enklare om det upplevdes fér svart.

Genomfdérande
Fordela deltagarna sa jamnt som majligt pa de olika slingorna.

Férklara for deltagarna att de ska orientera en slinga och sedan komma
tillbaka till boet. Ge ocksa instruktioner pa den nivad som deltagarna ska
dva pa.

Skicka ivdg deltagarna pa respektive slinga. Hjélp vid behov till med
kartvikning, tumgrepp och kartpassning.

Nar de kommer tillbaka till boet finns mojlighet att kolla hur det har gatt
och ge ytterligare tips innan nasta slinga paborjas.

| férsta hand ar det lampligt att ledarna befinner sig vid boet, men om man
ar manga ledare kan nagra &ven vara ute pa slingorna ocksa. Sarskilt kan det
vara bra om deltagarna ar oerfarna.
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GRON BANA

Denna évning med tillhdrande illustration &r till grén niva

Syfte

Se hur det gar till vid en startplats pa en orienteringstavling och prova en

bana med de moment som ingar pa grén niva i sin helhet.

Plats
Omrade med tydliga ledstanger.

Utrustning

Kartor med bana pa gron niva, lada till kartorna, snitselband,
skarmar, kontrollstallningar och garna elektronisk
stamplingsutrustning.

Foérberedelser

Lagg en bana med groén svarighet. Forsdk att fa med de tre
momenten som ingar pa grén niva.

- Given riktning

- Ledstangsbyte vid kontroll

- Ledstangsbyte pa striackan

Exempel gron bana bildggs nedan.

Bygg upp en enkel start anordnad fér fri starttid med
startstampling. Principskiss fér startplats for fri starttid med
startstampling bildggs nedan.

Genomfdrande

Bdérja med att ga igenom hur en start pa ett orienteringsarrangemang
ar anordnad och visa startvarianten ”Fri starttid med startstampling”.
Forklara, tdbm, check, avprickning, 16s kontrollbeskrivning, titta pa
kartan fore start och startstampling.

Ga sedan igenom vad som vantar under banan. Repetera
kartvikning, tumgrepp och kartpassning. Forklara de viktigaste
delarna av kontrollbeskrivnhingen (kodsiffror och kontrollféremal).
Ge ocksa tips pd hur man kan agera om det sker nagot misstag.

Lat deltagarna valja om de vill orientera sjalva eller géra det
tillsammans med en eller ett par kompisar. Skicka ivdg med nagon

minut mellan deltagarna/grupperna.

Bra om det finns ledare ute langs banan vid kritiska passager.
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Principskiss - Start
Fri starttid med startstampling

Startpunkt

Eventuellt
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PRINCIPSKISS - START

FRI STARTTID MED STARTSTAMPLING

Startpunkt
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