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1. Downhillmedel, Hemmerasen

Banlaggare
Edvin Forsberg, OK

Samling
https://maps.app.goo.gl/WalFZ2ow8sEMFoUQA

Mal vid samlingsplatsen. Fran samlingsplats till start
ar det cirka 1, 4 kilometer.

Karta

Hemmerasen A4, skala 1:7500, ekvidistans 5 m

Syfte

Ova pé att genomfdra dina orienteringsbeteenden i
hog fart med begransad belastning pa kroppen.

Metod
Tavlingslik bana fran toppen av Hemmerasen.

Varm upp pa stigen upp till toppen av Hemmerasen.
Pusta ut en stund pa toppen och samla
koncentrationen. Sen ar det bara att kora.

Tank inte pa farten - den kommer mer eller mindre
automatiskt nar det ar downhill. Fokusera istéllet pa
att genomféra goda tavlingsbeteenden som att
planera dina strickor, ta noggranna utgangriktningar,
hoj blicken i ringen med mera.
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Tips
Det har passet ar bra att kora lite senare i veckan.

Det ar kort och fysiskt lattare, vilket gor att passet gar
att genomfora pa ett bra satt dven med manga
kilometer i benen.

Borja veckan med att lara kdnna terrangen och néta in
goda orienteringsbeteenden, sen kan du anvanda det
har passet for att vava ihop allt du lart dig under
veckan till en riktigt bra helhet!
Banlangder
Orange 3,1 km
Violett 4,0 km

Svart 5,3 km


https://maps.app.goo.gl/Wa1FZ2ow8sEMFoUQA
https://maps.app.goo.gl/Wa1FZ2ow8sEMFoUQA
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2. Toppslingor, Hemmerasen

Banlaggare
Edvin Forsberg, OK

Samling
https://maps.app.goo.gl/WalFZ2ow8sEMFoUQA

Start och mal for samtliga slingor pa toppen av
Hemmerasen. Fran samlingsplats till start ar det cirka
1,5 kilometer brant uppfor.

Karta
Hemmerasen A3, skala 1:7500 (1:3000), ekvidistans 5 m

Syfte

Utveckla och férsta olika aspekter av orientering i
fjallmiljo.

Metod
Slingor med olika fokusomraden.

Attackpunkt & Tempoviixling (Orange): Svara
kontrollpunkter med tydliga attackpunkter i narheten.
Orientera grovt och férsok halla ett hogre tempo fram
till attackpunkten. Val dar, ta en noggrann riktning in
mot kontrollen, sank farten och skanna av omradet med
blicken.

Kurvbild (Violett & Svart): Kartan ar rensad pa allt
onodigt och kvar finns bara kurvbilden. Anvand
hojdkurvor, stora som sma, for att navigera till
kontrollerna. Forsok f

Hdlla héjden (Alla): De flesta kontrollerna ligger langs
med en och samma hojdkurva. Férsok att inte forlita dig
sa mycket pa karta och kompass - gér en plan i borjan av
strackorna for vad du ska se pa vagen och forsok sen
bara halla héjden fram till kontrollen! Utmana dig sjalv
lite extra genom att vanda bort kartan.

(4

Svensk
Orientering

Sluttnings-OL (Alla): Vanlig orienteringsbana i en kraftig
sluttning. Strackor utfor, uppfor och langs med
sluttningen. En chans att reflektera éver vad som kan bli
svart i sluttningar och hur du behéver anpassa din teknik
jamfort med i flackare terrang.

Toppsprint (Alla): Pa baksidan av kartan finns en
uppforstoring av fjallet i skala 1:3000. Detta ar bara for
skojs skull. Ta goda utgangsriktningar sa har du 90% av
jobbet gjort. Sen ar det bara njuta av hoga hastigheter
och vackra vyer.

Tips

Traningen ar upplagd som slingor for naturliga pauser
dar du kan utvardera din orientering sjalv eller med en
tranare. Sammanlagt kan denna traning bli mycket
lang - valj garna ut 2 eller 3 slingor som du vill
fokusera pa och kor dem forst. Lagg bara till fler om
du har riktigt gott om energi.

Banlangder

Orange 2,3 km+1,3 km+1,3 km+1,6 km = 6,5 km
Violett 2,1 km+1,6 km+2,4 km+1,6 km =7,7 km
Svart 2,1 km+2,1 km+2,4 km+1,6 km 0 8,2 km


https://maps.app.goo.gl/Wa1FZ2ow8sEMFoUQA
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3. Golf-OL, Askvitan

Banlaggare
Philip Persson, OK Orion

Samling
https://maps.app.goo.gl/kmbJAua2UXsUhbnt6

Start och mal pa samma plats, i nara anslutning till
samlingplatsen.

Karta
Askvitan A4, skala 1:7500, ekvidistans 5 m

Syfte

Tréna pa att forenkla strackor och vilja ut
nyckelféremal att orientera mot.

Metod

Varje mal ar ett bade ett golfhal och utslag fér nasta
hal. Varje hal borjar med en drive till en kontroll, foljt
av en putt in i mal.

Man far lasa kartan hur lange man vill innan utslag,
men nar man val borjat springa maste man rakna hur
manga ganger man laser kartan fram till nasta hal.

Ta med en penna och skriv in hur manga kartstopp du
behovde for respektive hal i reservrutorna. Den som
klarar sig runt banan med minst antal kartstopp
vinner.

OBS! Inldsningen infor utslag raknas inte. Det gar alltsa
att fa 0 poang! Hanger man en annan lopare far man
10 straffpoang.

Banlangder

Orange 3,6 km
Violett 4,7 km
Svart 5,9 km
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4. Stafettraning, Sodra
Hemmerasen

Banlaggare
Philip Persson, OK Orion

Samling
https://maps.app.goo.gl/QEpZtjuYS8tgDgkh9

Mal vid samlingsplatsen, start cirka 300 meter bort.

Karta

Hemmerasen A4, skala 1:10000, ekvidistans 5 m

Syfte

Trana pa att dra nytta av andra lopare for att hoja
tempot och halla tillrdcklig kartkontakt for att ta ratt
gaffling.

Metod

Gafflade banor med gemensam start.

Orange bana ar uppdelad i tre slingor och violett ar
uppdelad i fyra.

Gruppen samlas ihop och kér gemensam omstart efter
varje slinga, alternativt omvand startordning sa att den
som var i mal forst far starta sist och jaga klungan pa
nasta bana.

Gafflingar forekommer pa samtliga slingor. Svarta
banan dr en enda sammanhangande bana.

Tips

Sammantaget blir banorna langa och terrdangen ar
tuff.

Det rekommenderas att korta av traningen
(avkortningsméijligheter finns markerade pa kartan)
om det mojliggor att du kan genomféra den i hogre
tempo.

Dra nytta av dina kompisar och ta chansen att gora
detta till ett av veckans tempopass. Spring fort nar
du vet precis var du ar och vart du ska. Se till att ha
full kartkontakt in mot kontrollerna - man vet aldrig
nar det kommer en gaffling.

Banlangder
Orange 5,4 km
Violett 6,3 km
Svart 7,4 km


https://maps.app.goo.gl/kmbJAua2UXsUhbnt6
https://maps.app.goo.gl/kmbJAua2UXsUhbnt6
https://maps.app.goo.gl/QEpZtjUYS8tgDgkh9
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5. Riktnings — OL, Skidstadion

Banlaggare
Philip Persson, OK Orion

Samling
https://maps.app.goo.gl/Nn115HE30pQilYdq9

Start och mal inom 1 kilometer fran Idre Fjalls
reception.

Karta
Skidstadion A3, skala 1:7500, ekvidistans 5 m

Syfte

Ova pa viktiga beteenden fér att ta ut och halla en
god riktning. Ova p4 att skifta mellan olika
riktningsstrategier beroende pa vad situationen
behover.

Metod

Moment-bana dar du skiftar mellan langstrackor dar
du ndstan bara anvander din kompass och riktmarken i
terrangen, och kontrollplock dar du noter
utgangsriktning och bekraftar din riktning med karta
och terrangforemal.

Tips

Pa langstrackorna med maskerad karta: kolla
kompassen 6verdrivet mycket, minst en gang var
femte sekund. HGj blicken och sok aktivt efter
kontrollféremalet eller andra bra riktmarken pa
vagen. Riktmarken behover inte vara kartféremal
utan kan ocksa vara sarskilda exempelvis distinkta
trad i din uttagna riktning.

Pa kontrollplocken: Ta en ordentlig utgangriktning
innan du lamnar kontrollen sa ar 90% av strackan
gjord!

Banlangder

Orange 4,2 km

Violett 5,5 km

Svart 6,7 km
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6. Kontrollplock, Ostliften

Banlaggare
Philip Persson, OK Orion

Samling
https://maps.app.goo.gl/5C9kBjg7HIWEY2S66

Ko6r via Bergevagen och forbi Granjastjarnen.
Fagelvagen (over berget) ar det cirka 2,5 kilometer
till samlingsplatsen fran receptionen.

Karta

Ostliften A4, skala 1:17500, ekvidistans 5 m
Syfte

No6ta enkel framforhallning och utgangsriktning.

Metod

Manga kontroller!

Varje kontroll &r en ny chans att 6va pa att utse en god
utgangsriktning.

Borja noggrant: Passa kartan, rotera dig sjalv i ratt
riktning och titta efter ett féremal i utgangsriktningen
som kan bekréafta att du ar pa ratt vag.

Ova péa den hér tekniken férst, och nér det sitter kan
du borja tanka pa framforhallning och “flyt” forbi
kontrollen genom att géra en plan for nasta stracka
redan innan du ar fardig med din nuvarande.

Tips

“Planen” kommer inte vara sarskilt komplicerad for
de flesta strackorna, utan rakt pa kommer oftast
vara ett sjalvklart vagval. For att fa flyt forbi
kontrollen kommer det rdcka att du har en
uppfattning om vilka féremal du ska sikta pa nér du
ar pa vag ut fran kontrollen.

Eftersom alla deltagare har samma bana finns det
risk for klungbildning vilket kan gbra att traningen
tappar sitt syfte. Det skadar inte om nagra i gruppen
springer banan baklanges, eller om |6pare som blir
ikapplopta stannar upp och later andra l6pare
springa ivag.

Banlangder

Samma bana for alla svarighetsgrader 4,5 km


https://maps.app.goo.gl/Nn115HE3opQi1Ydq9
https://maps.app.goo.gl/5C9kBjq7H1wEY2S66
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7. Teknikslingor, Ostliften

Banlaggare
Philip Persson, OK Orion

Samling
https://maps.app.goo.gl/5C9kBjq7HI1WEY2S66

Ko6r via Bergevagen och forbi Granjastjarnen.
Fagelvagen (6ver berget) ar det cirka 2,5 kilometer
till samlingsplatsen fran receptionen.

Karta
Slattvalen A3, skala 1:7500, ekvidistans 5 m

Syfte

Flextraning dar du kan valja ditt eget fokus.

Metod
Slingor med olika karaktar dar du sjalv bestammer
upplagg och fokus

Slinga A: Denna slinga leder till och fran starten for
Slinga B och C. Korridor pa vagen dit och
riktningstraning pa vagen hem. | korridoren géller det
att ha standig kartkontakt och noggrann riktning fran
foremal till féremal. | riktningsévningen behover du
anvanda kompassen och olika riktmarken for att halla
en god riktning under strackorna.

Slinga B: Sluttningsorientering pa Slattvalen. Tuffa
backar och svara sluttningskontroller.

Slinga C: Liten provsmak av fjolarets
varldscupsterrdang. Mycket flack och lattlopt terréng.

Tips

Likt toppslingorna ar traningen upplagd som slingor
for naturliga pauser dar du kan utvardera din
orientering sjalv eller med en tranare. Sammanlagt
kan dven denna traning bli mycket Iang sa spring
bara alltihop om du vill anvdanda traningen mer som
ett langpass. Om du vill fokusera pa “vanlig
orientering” (slinga B och C) sa kan du skippa slinga
A och jogga direkt till starten for B och C. Det ar
ungefar en kilometer langs grusvdgen soderut fran
samlingsplatsen.

Banlangder

Orange 1,1 km+1,8 km+1,7 km+1,3 km= 5,9 km
Violett 1,4 km+2,5 km+2,9 km+1,3 km = 8,1 km
Svart 1,4 km+ 3,3 km+3,8 km+1,3 km=9,8 km
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8. OL-distans, Slattvalen

Banlaggare
Edvin Forsberg, OK Ravinen

Samling
https://maps.app.goo.gl/pWBLpcpyjya8CxQB7

Fran receptionen ar det 2-2,5 kilometer att jogga till
starten for traningen. Det gar bra att kora bil narmre
an sa, men parkera eller slapp av I6parna i stugbyn
och ta er till fots sista biten langs grusvagarna.

Karta

Slattvalen - Gudmundsasen A3, skala 1:110000,
ekvidistans 5 m

Syfte

Tréana uthallighet fér bade kropp och hjarna. Njuta av
ett av Idres finaste terrangomraden.

Metod

Lang orienteringsbana i lugnt tempo (snacktempo).
Fokusera pa att halla riktning och hoj blicken, for har
gar det ofta att se langt. Passet utférs férslagsvis i sma
grupper eller tva och tva.

Tips

Lang orienteringsbana i lugnt tempo (snacktempo).
Fokusera pa att halla riktning och hoj blicken, for har
gar det ofta att se langt. Passet utfors forslagsvis i
sma grupper eller tva och tva.

Banlangder
Orange 5,8 km
Violett 9,3 km
Svart 11,6 km

Flera avkortningsmojligheter finns markerade pa kartan.


https://maps.app.goo.gl/5C9kBjq7H1wEY2S66
https://maps.app.goo.gl/pWBLpcpyjyq8CxQB7
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