GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro 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. KONTROLLBESKRIVNINGSJAKT

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

Dela ut en kontrollbeskrivning per lag. Ga vid behov gemensamt igenom
kontrollbeskrivningen.

Om man anvander elektroniskt stamplingssystem, férklara vid behov hur
stdmplingen gar till och |at deltagarna tdmma och checka sina |6par-
brickor.

Stall upp lagen pa linje utanféor omradet dar kontrollerna ar placerade.
En av deltagarna utses till forstastrackslopare.

Forstastracksldparna springer ut i kontrollomradet, tittar pa kontrollbe-
skrivningen och letar efter forsta kontrollens kartklipp. Nar den har hit-

tats springer hen till platsen dar lagkompisen vantar och vaxlar genom

att lamna 6ver kontrollbeskrivningen. Nasta |&pare letar upp kartklippet
for kontroll tva osv.

Nar alla kontroller ar stamplade springer den som tagit sista kontrollen

till en férutbestamd malkontroll och malstamplar.

TID: 15 min

3. SISTA SAKRA
Dela ut kartor till deltagarna.

Forklara att ledstdngerna ska féljas fram till dar markeringen fér
sista sakra ar inritade och snitselbandet som den a&r markerad
med checkas av, innan kontrolltagningen inleds. Tala om vikten
av att vara sdker pa var man ar nér man lamnar ledstangen. Ta
ocksd upp vikten av att vara uppmarksam pa att ha extra koll pa
riktning och avstand ndr man l[dmnar ledstangen.

forts. nasta sida.
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forts. SISTA SAKRA

Titta gemensamt pa nagra av de inledande strackorna och diskutera hur
de ska l6sas. Skicka ivag deltagarna med mellanrum, sa att klunglépning
undviks.

Bra om ledare kan vara ute i terrdngen och stotta vid behov.

TID: 40 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 lamp-
ligt, 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 avbildat pa kortet deltagaren har i handen. N&r det har hittats
ldggs kortet som deltagaren haft med sig intill &vriga kort och kortet
med det s6kta karttecknet tas med tillbaka till sina lagmedlemmar. Nas-
te 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 boérjade
med. Nar det dyker upp satter sig alla i laget ner.

TID: 10 min

Tips!

Det &r l&tt att ta fel kort i hastigheten och alla kanske inte &r helt sédkra pa alla karttecken.
Dérfor ar det bra, om man har ledarresurser till det, lata en ledare per lag sta vid korten.
Instruera deltagarna att ndr de kommer fram till korten ska de tala om fér ledaren vilket
karttecken de ska ha. Ledaren kan da dubbelkolla s3 att det blir rétt. Ar deltagaren oséker
pa karttecknet kan ledaren ge ledtradar.

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

Repetera vikten av att vara noga med att vara
pa ratt plats nar ledstangen ldamnas och vikten

av att fokusera pa riktning och avstand. Infor- Notera!

mera kort om vad som kommer att handa vid Alla lekar, basévning-

nasta tillfalle. ar och kartévningar

P&minn om att ta med kepsar till kepsoriente- finns beskrivna i sin

ringen. helhet pa:
svenskorientering.se/

TID: 10 min orienteringskurs
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