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Checklista Violett niva

Checklistan ar ett hjalpmedel for bade tranaren och utévaren. Syftet med checklistan
ar att stdmma av vilka grunder, verktyg och genomférande pa violett 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 violett niva for att faststalla var hen
befinner sigi sin utveckling och nar hen arredo att ta nasta steg.

UtOvarens namn _ _ _ _ o

Framforhallning, lyfta blicken - microvagval Tran | Utov

Utdvaren klarar av att utnyttja enklare partier pa banan till att planera for
kommande strackor pabanan.

Utdvaren klararisamband med stamplingen av att skapa sig en klar bild om
vad som hander pa nasta stracka.

Utovaren karar av att lyfta blicken och titta langt fram for att fa syn pa terréang
foremal som férenklar orienteringen.

Utdvaren klarar av att lyfta blicken och titta langt fram for att hitta
framkomliga strak i skogen, microvagval.

Ovningar som tréanar framférhéalining, lyfta blicken - microvagval
e Kartminne
e Kartminneipar
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Terrdngforstaelse - kunna anpassa tekniken efter terrdngtypen Tran | Utov
are |are

Utovaren har erfarenhet fran olika terrangtyper och kan valja och anpassa sin
teknik utifran olika terrdngtyper.

Ovningarsom trénar terrangforstdelse - kunna anpassa tekniken efter terrdngtypen
e Terrangforstaelse
e Kameleonten

Halla noggrannriktning, kontrolitagning i detaljfattig | Tranare Utdvare
terrang

Utdvarenklarar av att I6sa problem med kontrollpunkteri
detaljfattig terréng.

Utovarenklarar av att halla riktningen mot kontrollpunkteri
detaljfattig terrang.

Ovningar som trénar att halla noggrann riktning, kontrolltagning i detaljfattig terrang
e Ingenmansland
° O—lUff
e Kontrolltillkontroll (Liknande évning som O-Iuff)
e Rakt pa-korridor
e Takontrollen

Kontrolltagning utan uppfangare Trana | Utova
re re

Utdvaren klarar av noggrann finorientering in mot kontroll utan tydlig uppfa
ngare bakom kontrollen.

Ovningar som trénar kontrolltagning utan uppfangare
e Skarptlage
e Kontrolltagning
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Skraorientering - halla héjd Tranare Utovare
Utdvarenklarar av att hallahdjd for att ta en kontrollien
sluttning.

Ovningar som trénar skraorientering - halla hdjd
e Skraorientering
e Skrakorridor
e Fdljakurvan

Vilja teknik efter svarighet och férmaga Tranare Utovare
Utdvarenklarar av att vélja teknik utifran strackans
svarighetsgrad.

Utdvaren klarar av att valja teknik i olika terrangtyper.

Ovningar som trénar att vélja teknik efter svarighet och férméga
e Torrtraning
e Teknikvalsbana
e Teknikvalsformular (formular som anvands till teknikvalsbana, kan laddas ner fran
orientering.se)
e Redautmisstag

Dessutom Tranare Utovare
Utodvaren kan pa ett enkelt sdtt redogodra for hur hen léser
orienteringsproblem pa kartexemplet for K14 och K15.
Utdvaren kanreflektera 6ver fordelar och nackdelar med
olika satt attl6sa orienteringsproblemen pa kartexemplet
férKl14 ochK15.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogora for hurhenldser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for V3 samt for
och nackdelar med olika |6sningar.

Utdvaren kanredogdra fér hur hen skulle [6sa de olika
orienteringsproblemen pa denvioletta banan, karta 1.
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Kartexempel V3

(o2}
=
7=
[7]
-
=
2
—
0]

=
[Z]
c
o
>
(%2]

/Qn\
\

ﬂw@.r.%lm.

Kartexempel K14
Kartexempel K15
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