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Attvara tranare inom svensk orientering ar larorikt, roligt och utvecklande. Som
tranare far du mojlighet att folja dina utdvare pa deras resa framat. Dukommer
se de utvecklas, steg for steg, sa se pa dinroll som nagot viktigt och vardefullt.
Du utvecklas ocksd som person och du ar en férebild for dina utévare och en
ambassador for din forening och orienteringsidrotten.

Handbok fér orienteringstranare érframtagen for att stétta digidinroll. Den ska géra ditt
uppdrag enklare. Har beskrivs vad du ska ldra ut pa orange niva. Du far tips pa hur dukan
planera traningsverksamhetenidin férening och folja varje utévares utveckling. Malet &r att
utdvarna ska fa med sig ratt kunskaper och fardigheter utifran sin niva.

Handbokeninnehaller avsnitten: orange niva, planera och férbereda, genomféra,
o6vningsférslag och checklista.

Pa Svenska Orienteringsférbundets hemsida, https://www.orientering.se/forening/,
finns ytterligare material ochinnehall fér dig som trénare. Dar hittar du évningar, utbildningar,
Vagvalsmodellen och andra stéddokument.


 https://www.orientering.se/forening/
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Orange niva

Attvaratrédnare paorange nivainnebératt ge
utdvare nya utmaningar ochuppmuntra hen att
vaga prova svarare orientering. Dusom tranare
behdver ocksa forsta vilka orienteringstekniska
fardighetersomhen behodverutvecklaochtrédna
vidare pa.

Dentraningsgrupp du aransvarig forkan spreta
orienteringstekniskt samtidigt som skillnader
ocksa kanuppstaiindividers fysiska utveckling.
Manga utdvare pa orange niva harkommitini
pubertetenvilketinnebarandra utmaningar for
utdvaren. Det &rviktigt att tahansyntill olika
individers utvecklingstakt. Det kan ocksavara
viktigt att planerain extra tid fér exempelvis sociala
aktiviteter for att stdrka sammanhallningeni
gruppen for att fa fler att stannakvariféreningen.

Steget fran gultillorange nivainnebar att utévaren
skavagalamnaledstangerna foratt springa
strdckoriobanadterrang. Detta gérs genom att ta
hjélp avandraterrangféremal for att orientera sig,
somtillexempel tydliga hdjder, asar, sdnkor och
sankmarker.

P& orange nivablir det allt viktigare att forsta
héjdkurvor och orientera med hjalp av kurvbilden.
Ibland orienterarutévaren mot en hdjd ochibland
utmed enhdjd, pa detta satt ardenhdjdensom
utgérenformavledstang. Det goratt steget fran
gultillorange niva ofta upplevs utmanande.

Dé orienteringen nu blivit merkomplexkanen
strackavid forsta anblicken se svarut. Forattklara
av strackanutan attl&sain sig pavarje detaljoch
&ndatasig fram sékert, behdver utévaren lara sig
strategierfératt forenkla orienteringen. Fératt
faflytisinorientering ar det viktigt att utveckla
tekniker somférenkla, férlanga och generalisera.
Orienteringen gors ofta med hjalp av hallpunkter

och dastélls hogre krav pa att hallariktningen.

Pa den harnivan 6kar behovet av kartkontakt och
det &rnu somutdvaren borjar dva pa att orientera
utan att stanna upp vid varje titt pa kartan genom
attlasakartanirorelse.

Narutdvaren hartagit till sig och kan utéva
orientering pa denhérnivanharheniprincip lart
siganvandaallatyperavverktyg. Férattklaraavde
nya utmaningar som utdvaren stalls infoér pa orange
niva och fa flytisin orientering &rdusom trénare
oerhértbetydelsefull.

Denindividuella utvecklingsplanen, som aterfinns
i Utbildningsportalen, https://utbildningar.
orientering.se, beskriver hurutdvaren

utvecklas som orienterare och hurutveckling blir
hallbar over tid.

Hurtréningsgrupper satts samman kan variera.
Hitta eravvdgning mellan kompisskapet med
jamnariga, individens orienteringsfardigheter och
féreningens tranarresurser narnidelarinutdvarna.

Har beskrivs vilka svarighetsmoment som utévaren
moter ochvad henbehdverkunna foérattklaraen
orange bana.


https://utbildningar.orientering.se
https://utbildningar.orientering.se
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GRUNDER

Karttecken

Kunna karttecken och banpétryck. Kunna
utldsa punkter och kontrollplaceringar fran
kontrollbeskrivningen. Kunna identifiera

varvningar och bo-kontroller nér de dyker upp.

Oversattningsférmaga

Ha erfarenhet av flera olika terrangtyper. Trana
och tavlainya och okdnda omraden. Ha erfa-
renhet av flera karttecken och terrangféremal
samt olika typer av framkomlighet, vit, grén och
gul farg pa kartan. Ha férmaga att Gverséatta nya
karttecken till verkligheteniterrangen.

Passa kartan/positionering

Alltid kunna halla kartan passad och snabbt samt
med relativt hdg noggrannhet kunna positionera
sigilopriktningen utifran den passade kartan.
Kunna uppskatta ungefar hurlangt du sprungit
sedan senaste tydliga inldsningspunkten.

Tumgrepp & kartvikning

Pa denna niva anvander man tumgreppet

i kombination med kompassen. Densom
anvander tumkompass anvander med férdel
spetsen patumkompassenistéllet for
tumspetsen till sitt tumgrepp. Frdn orange niva
kan handlaget att vika kartan utvecklas till att
godrasifarten och med efterféljande rutin att
direkt hitta positionen pa kartan och anvanda
tumgreppet.

Kartkontakt

Kartkontakt i den omfattning att aktuell position
ochriktning alltid &rkand, springandes eller med
nddvandiga kartlasningsstopp. Kartkontakten
inkluderar avstamning av kompassen.

Lyft blicken

Lyfta blicken for att sikta mot foremal i terrangen
samt vrida blicken vid forflyttning genom terréang
forattlasa av positionen med stdd av terrangfo-
remal som passeras, dven pa avstand.

Kurvbild

Forstaelse fortopografioch hdjdformationer.
Kunna folja héjder som ledstdng och anvanda
dem som héllpunkter pé en bana. Behéarska att
l&sa av detaljerikurvbild som tydliga sdnkor och
asar.

VERKTYG

Riktning och kompassteknik

Inévad kompassteknik som anvands for att
ta grov kompassriktning genom skogen, fin
kompassriktning till kontrollen och ut fran
kontrollen.

Hallpunkt och attackpunkt

Férmaga att valja lampliga hallpunkteri tydlig
ochmindre komplex terrdng for att géra
orienteringen sikrare och snabbare. Férmaga
att anvanda tydlig kurvbild som hallpunkter.
Formaga att anvanda attackpunkter somligger
upp till 200 meter fran kontrollen.

Tempovaxling

Ha dkad fardighetiatt anpassa farten efter
banans svarighet. Kunna dela upp stréackorna
i flera olika delar som kan springas med olika
hastigheter.

Forenkling

Férmaga att férenkla kartan och utlasa tydliga
former, badeiplanbild och brunbild, som kan
anvandas som naturliga ledstanger (strak) eller
hallpunkterilattframkomlig terrding med god
sikt. Kunna férenkla kontrolltagning med hjalp av
férlangning.

Forlangning

Férmaga att vélja ut tydliga langstrackta
terrdngformationerilattframkomlig och
mattligt kuperad terrdng som kan anvandas
till att férldanga kontroller fér att pa sa vis
férenkla kontrolltagningen. Exempel pa
terrdngformationer ar hdjdsprak, storre
mossar, bestandsgranser, gronomraden och
klapperstensfalt.

Beskrivning av orange bana

Det skafortfarande varalattframkomlig
terrang. Aven sankmarker (mossar),
hojdkanter, asar och sédnkor ska kunna foljas.
Kontrollpunkten &r merutmanande &n pa
gulbana, mentydliga féremalinarheten ska
alltid finnas attlasain sig pakartan.
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GENOMFORANDE

Taktik infor

Férmaga att forsta och vardera olika taktik infor ett
lopp och genomféra utifran vald taktik.

Plan

Skapar en 6verblick 6ver nasta strackainnan

hen kommer fram till kontrollen, och kan planera
hela strdckaninnan hen springerivag. Utévaren

kan identifiera vilka delar pa strackan dar det ar
h&gstrisk férmisstag, och anpassarvagval och
I6phastighet efter det. Kan ha en évergripande plan
for hela banan, och bedéma ungefarhurlangt det ar
kvar till malet.

Valja vagval

Férmaga att gora vagvalsbeddmningar utifran
|6pbarhet, hur svar kontrolltagningen bliroch

hur kuperad vég det ar till kontrollen och vaga
samman de faktorerna. Ha féormagan att i efterhand
analyseravarférolika vagval var snabba respektive
langsamma.

Kontrolltagning

Behéarska flertalet olika metoder for att ta kontrollen
pa ett snabbt och sakert s&tt, se férenkling.
Anpassa rutinen for avlasning av kontrollbeskrivning,
stampling och férberedelse inférutgang fran
kontrollen utifrdn att kommande stracka planerats
redaninnan kontrolltagningen. God kénsla

for kommande utgangsriktning pa vagin mot
kontrollen.

Framférhallning

Vil utvecklad férmaga att ligga fore i tanken och vara
beredd péa vad du ska gora vid specifika tillfallen pa

respektive stracka samt fér kommande stracka.

Reda ut misstag

Vid misstag stalla sig féljande fragor:

e Narvisste dusenast var dubefann dig?
e Vadhardupasserat sedan dess?

e Hurserdetutruntomkring dig?

e Hardupassatkartan?

Om utdvaren med hjélp av frdgorna listat ut var hen
arsa gorhen enplan for att ta sig tillbaka till tdnkta
rutten eller sd gér hen en ny plan fran dar hen ar. Vid
misstagiett omrdde med kupering kan hen anvanda
sig av hdgsta punkten for att fa battre éverblick och
[&ttare kunnalasain sig. Kunna ta ut riktningen mot
uppfangare for att kunna positionera sig. Kunna
anvanda uteslutningsmetoden fér att identifiera
terrangféremal som tillsammans ochiférhallande
till varandra bildar en unik kombination som gdra att
positionen kan identifieras pakartan.

~

Summering

Overgéngen frédn gul till orange niva &r ett av de stdrsta stegeninom orienteringen, da utdvaren
nu forvantas beharskaiprincip alla tekniska verktyg. Det nya moment som tranas pa orange niva
arattlamnatrygghetenvidledstanger for attistéallet korsa obanad terrang. Detta kraver en 6kad
forstaelse forhojdkurvor och férmagan att anvanda terrangforemal som hdjder, sdnkor och
sankmarker for att navigera. Eftersom svarighetsgraden dkar blir strategier for att férenkla och
generalisera orienteringen viktig for att bibehalla flyt, framférhalining och lasa kartanifarten.
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Planera och forbereda
ett traningstillfalle

Samma struktur

For att traningsplaneringen ska vara enkel innehaller Handbok for
orienteringstranare ett upplagg som féljer en given struktur.

| materialet askadliggors detta som en “bana” med start, kontroller
ochmal.

Att anvanda sig av samma upplagg och en tydlig struktur vid varje
traningstillfalle skaparigenkanning och ger trygghet tillutévaren som
pa sa vis vet vad som vantar.

\_

Saharserenbanaut:

Start: samling och kort genomgang av dagens traningstillfalle
Kontroller: lekar och orienteringsdvningar

Mal: atersamling och avslut av dagens traningstillfalle

Y
Banan fértraningstillfallet kan med
fordel skrivas ut och anvandas som / SAMLING
bildstdd* vid genomgang och \ Tid: 10 min
summering tillsammans med utdvarna. N
1. PRICKA TIDEN
Tid: 15 min
i 2. KURVBILDSPROMENAD
L Tid: 45-60 min
ATERSAMLING @ i
Tid: 5min !
*Bildstéd handlar om att anvénda bildersomettstéd~~ —— 4
ikommunikation fér att tydliggdra ndgot. ©
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Ansvarsfordelning

Det kravs enklarochtydlig ansvarsférdelning i
tranargruppen férdet som ska férberedas och
genomforas. Fundera pd omdusomtrénare kan
ta hjalp avandra med exempelvis banldggning,
kartutskrift, utsattning ochinplockning av
kontroller.

Genomfor ett
traningstillfalle

Forvarje traningstillfalle finns en beskrivning av
banansinnehall. Darframgar syftet med
traningstillfallet, beskrivning avlekar och
orienteringsdvningar, vilket material som

kravs, var materialet finns eller hur det skapas
samtvad dusom tranare kan tdnka pa infor
respektive orienteringsévning ochlek.

| beskrivningen fér orienteringsdvningen finns
ett kartklipp som askadliggor hur évningen

kan se ut pakartan. Banortill sjalva
orienteringsévningen behdverniitranargruppen

sjalva skapa pa denkarta dar ni ska genomféra
tréningen.

Narallabanor, lekaroch orienteringsévningar
ar skapade foérrespektive traningstillfalle ardet
bra attlaminera detiordningsstallda materi-
alet sd att det kan ateranvandas vid annat
tillfalle. Det kan ocksa vara godidé att uppratta
ensarskild plats for férvaring av allt material i
klubbstugan. Detunderlattargenomférandet
vid nésta traningstillfélle som féreningenvill
anvanda samma bana och évning pa violett
niva. Aven utskrivna dvningar som gérs pa

karta kan sparas for ateranvandning. Att spara
genomfdrda évningar digitalt som banfilgdrdet
enkelt att bara byta kartfilenomkartan
reviderats.

Ett tréningstillfalle arungefar 90 minuter.
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Svensk

Orientering

Orange niva

Traningstillfalle 1: Forsta héjdkurvor

Syftet med traningstillfallet ar att forsta hur terréngens héjdformationer
arredovisade pakartan och hur man kan anvdnda dem till ledstanger och
hallpunkter.

-

SAMLING
Tid: 10 min

-~
_________________________________________________
-~

1.PRICKA TIDEN
Tid: 15 min

e e e = T

2. KURVBILDSPROMENAD
Tid: 45 min

S o e e e e e Em Em E e e e R Em E R R Em Em Em Em e Em Em E A
~

3. KNAKONTROLL
Tid: 15 min

e =T

/ @ ATERSAMLING
\ Tid: 5min

~--— —————————————————
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Svensk
Orientering

Orange niva

Traningstillfalle 2: Grovorientera, generalisera

Syftet med traningstillfallet ar att orientera grovt. Det vill saga forflytta sig
langa strackor utan tidsforlust pa grund av allt fér noggrann kartlasning.

! SAMLING
'.‘ Tid: 10 min

~
_________________________________________________
-~

1.BACKSTAFETT
Tid: 15 min

e e e e e e e e e = T

2. GROVORIENTERING
Tid: 45 min

~-— ———————————————————————————————————————————

3. BALANSTRANING
Tid: 15 min

e

/ @ ATERSAMLING
\ Tid: 5min

~--— —————————————————
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Svensk
Orientering

Orange niva

Traningstillfalle 3: Anvand hojdformation som
ledstang, strak, eller hallpunkter

Syftet med traningstillfallet ar att ta sig framiterrangen genom att nyttja
kartans kurvbild somledstanger.

e -

SAMLING
Tid: TO min

----------------------------------------------------

1.KOMPASSKVADRAT
Tid: 15 min

e e e e =T

2. KURVBILDSBANA
Tid: 45 min

S S e e e e e e e e e e e e e

3. KNAKONTROLL
Tid: 15 min

= T

/ @ ATERSAMLING
\ Tid: 5min

N o .
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Svensk
Orientering

Orange niva

Traningstillfalle 4: Forenkla, forlanga och
forstora kontroll

Syftet med traningstillfallet ar att anvanda stora terrangféremal for att na
fram till kontrollen pa ett enkelt sdtt genom att férenkla.

P

SAMLING
Tid: 10 min

----------------------------------------------------

1.KOTTSTAFETT
Tid: 15 min

e e e e e e e = T

2. FORENKLA
Tid: 45 min

R i R R

3. RORLIGHETSTRANING
Tid: 15 min

e

/ @ ATERSAMLING
\ Tid: 5min

N e - ==
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Svensk

Orientering

Orange niva

Traningstillfalle 5: Vagvalsbedémning utifran
langd, framkomlighet och sakerhet via
hallpunkter

Syftet med traningstillfallet ar att bedéma vagval utifran langd,
framkomlighet och sakerhet.

P

SAMLING
Tid: 10 min

----------------------------------------------------

1. KARTMINNE
Tid: 15 min

e e =T

2. VAGVALSBANA
Tid: 60 min

~.— --------------------------------------------

ATERSAMLING @ [
Tid: 5 min '

-----------------——’
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Svensk
Orientering

Orange niva

Traningstillfalle 6: Kontrolltagningi
kurvbilden med uppfangare

Syftet med traningstillfallet ar att trdna pa kontrolltagning i kurvbild med

uppfangare.
Y
! SAMLING
' Tid: 10 min
1.KONTROLLBESKRIVNINGSJAKT i
Tid: 15 min )
/ 2. HANGAUTOCHTAIN
\ Tid: 45 min

S N e e e e e e e e - —-—————— = ——

3. BALANSTRANING
Tid: 15 min

P i e

/ @ ATERSAMLING
\ Tid: 5min

~.— -----------------
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Svensk
Orientering

Orange niva

Traningstillfalle 7: Orange bana

Syftet med traningstillfallet ar att borja baka ihop alla fardigheter som
utévaren lart sig pa orange niva.

P

; SAMLING
'.‘ Tid: 10 min

----------------------------------------------------

1. TUNNELBOLL
Tid: 15 min

e e e e e e e e e = T

2. ORANGE BANA
Tid: 60 min

R i R

ATERSAMLING @ \
Tid: 5min H

--------------------
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Svensk
Orientering

Orange niva

Checklista

Checklistan ar ett hjadlpmedel fér bade tranaren och utévaren.

Syftet med checklistan ar att stamma av vilka grunder, verktyg och
genomfdrande pa orange niva som utévaren beharskar. Pa sa satt kan
tranaren fa en bild av hur langt utévaren kommit i sin utveckling och vilka
metoder som behdver mer traning. Tranaren och utdévaren resonerar
tillsammans kring respektive metod pa orange niva for att faststalla var
henbefinner sigi sinutveckling och nar hen arredo att ta nasta steg.

Forsta hojdkurvor Tranare Utovare

Utdvarenklarar pa egen hand av att anvénda tydlig
kurvbild for att ta sig fran en kontroll tillen annan.

Utdvarenklarar pa egenhand av att anvanda
mindre tydligaledstangerikurvbilden foratt|6sa
orienteringsproblemet och ta sig fram till kontrollen.

Ovningar som tranar férst& hdjdkurvor

. Kurvbildspromenad

. Kurvguiden

. Rita minikarta

Grovorientera - generalisera Tranare Utdvare

Utdvarenklarar pa egenhand av att sorteraut den
viktigaste informationen fran kartan for att pa sa sattlosa
orienteringsproblemet med bibehallen sdkerhet.

Utdvarenklarar pa egenhand av att bedéma avstandi
terrangen och haenkéansla forhurlangt hen har sprungit.

Ovningar som trdnar grovorientera - generalisera

. Generalisera
. Grovorientering
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Svensk
Orientering
Orange niva
Forenkla, forstora och férlanga kontroll Trénare Utbvare

Utdvarenklarar pa egen hand av att anvanda sig av
teknikernaférenkla, férstora och férlanga en kontroll.

Utdvarenklarar pa egen hand av att sortera ut vilka
terrangféremal som armest lampliga att anvanda for att
férenkla, férstora och férlana en kontroll.

Ovningar som tranar férenkla, férstora och férlanga kontroll

. Forenkla
. Kérivaggare

Vagvalsbedémning utifran langd, framkomlighet och
sakerhet via hallpunkter

Tranare Utovare

Utdvarenklarar pa egen hand av att vélja vag utifran
enbeddmning av avstand, langd, framkomlighet,
kupering och sakerhet.

Utévarenklarar pa egen hand av att vélja vag
utifran enbeddmning avldampliga strak och/eller
hallpunkter.

Ovningar som trédnarvagvalsbeddmning

. Vagvalsbana
. Vagvalstest



17 Handbok fér orienteringstranare ( »

Svensk
Orientering
Orange niva
Kontrolltagning i kurvbilden med uppfangare Tranare Utbvare

Utdvaren klarar pa egen hand av att finorientera for att ta
sig fram till tydliga kontrollbilderikurvbilden.

Utévarenklarar pa egen hand av att anvanda sig
av tekniken attackpunkt for att utféra en saker
kontrolltagning.

Ovningar som tranar kontrolltagning i kurvbilden

. HéngautochTain
. Kontrollplock

Anvand héjdformation som ledstang, strak,
eller hallpunkter

Tranare Utovare

Utévarenklarar av att valja teknik utifran strackans
svarighetsgrad.

Utdvarenklarar av att vélja tekniki olika terrangtyper.

Ovningarsom trénar att anvanda hdjdformationer som ledsténg, strék eller hdllpunkter

. Bananorientering
. Kurvbild
. Kurvbildspromenad
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Svensk
Orientering

Orange niva

Dessutom Tranare Utovare

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogdra for- och
nackdelar med olika vagval fran karttexemplet for V3.

Utdvaren kan pa ett enkelt sétt redogora fér hurhenloser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for K11.

Utdvaren kan pa ett enkelt sdtt redogéra forhurhen léser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for K12.

Utdvaren kan pa ett enkelt sdtt redogéra for hurhen léser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for K13.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogéra for hurhen
anvander sig av teknikerna férenkla, férstora och
férlanga en kontroll fératt|6sa orienteringsproblemenii
kartexemplenV3 ochK11-13.

Utdvaren kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur hen
anvandersig av tekniken attackpunkt/sista sékrei
kartexemplenV3 samt K11-13 fératt utféra en saker
kontrolltagning.

Utévaren kanredog6ra férhurhenldser
orienteringsproblemen pa bananpakartal.

Utdvarenkanredog6éra forhurhenldser
orienteringsproblemen pa banan pakarta 2.
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Svensk
Orientering

Orange niva

Utvecklingsmarke, Raven

Forvarje svarighetsniva, gron till svart niva, finns ett utvecklingsmarke. Férorange
niva heter utvecklingsmarket Raven. Nar utdvaren kan grunderna, verktygen och
fardigheterna pa den harnivan farhen market Raven. Hen far ocksa ett diplom som
visarvad henkan.

Utvecklingsmarket och diplomet kan med férdel delas utisamband med ett
traningstillfalle och gérna tillsammans med fika, korvgrilining ellernagon liknande
aktivitet.

Pa orientering.se finns mer information om Utvecklingsmarken.

Elwfﬁ%

Scanna QR-koden fér att komma till
var sida fér Utvecklingsmarken
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Svensk
Orientering

Orange niva

Efter orange niva

Narutdvaren beharskar alla grunder, verktyg och genomférande pé orange

niva ar det dags att borja trana violett nivéd och fér det finns en fardig Handbok

for orienteringstranare- violett nivd med samma upplédgg och samma struktur som
denna handbok.

Det ar viktigt att sakerstalla att utdvaren beharskar allamoment pa en svarighetsniva
innan hen gar vidare till ndsta niva. Det kan ta olika lang tid for olika individer bland
annat beroende pa alder, individuella férutsattningar och hur ofta individen tranar.
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Orange niva
OVNINGAR

Samling och atersamling

Vad tranar vi?

Ett bra satt att fanga gruppens stamningslage infér och efter genomfort tranings-
tillfélle och ett satt att samlas forinformation, samt halla koll pa att alla utévare ar

tillbaka efter genomférd dvning.

Plats

Enplatsdarallaigruppenryms.

Hur?

1. Allainklusive tranare stéller sigienring ochlagger pa minnet vem hen har till
vanstre respektive hdger omsig.

2. Tranarenhalsar alla valkomna foljt av att gruppen gér en snabb checkin. Utdvar-
na ska da ge: tummen upp, tummen ner eller vagratt, utifran hur hen kanner sig
justidag ochinfor traningstillfallet som vantar. Tranaren checkar pa detta satt
snabbt av stdmningenigruppen och ger sjalv en tumme efteregetldge.

3. Helacheckinmomentet tar bara ndgra minuter men har till férdel att samla grup-
pen, fanga stdmningslagen och paborja traningen.

4. Innancirkeln bryts och traningenborjar berattar tranaren planen fér traningstill-
fallet, vad som kommer ske samt hur och nar aktiviteten avslutas.

5. Vid samlingarunder traningstillfallet staller gruppen upp sig pa samma satt som
vid checkin och sersa hen har samma personer pa samma plats bredvid sig.
Fattas nagon person ar det minst tva som saknar sin kompis.

6. Vid atersamlingen pa traningstillfallet gérs pa motsvarande satt en check out.
Gruppen staller sigiring pa samma satt somvid checkin. Utdvarna far aterigen
ge: tummenupp, tummen ner eller vagratt utifran hur hen kanner sig efter tra-
ningen. Tranarna checkar snabbt éver stamningenigruppen och ger sjélven
tumme eftereget lage. Tranaren kan stalla en dppen fraga om nagon vill sdga
nagot om hur de kanner sig och varfor.

7. Innancirkeln bryts sammanfattar tranaren traningstillfallet somjust genomfoérts.
Det &r ocksa ett bra tillfalle att paminna om vad som ar pa gang framat samt vad
somvantarvid ngsta traningstillfalle.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 1

Pricka tiden

Vad tranar vi?

Ovning dérallakan springaisin egen takt.

Plats
Ovningen kan genomféras vart som helst, men garnaiskogsterrang.

Utrustning

Elektronisk stamplingsutrustning, tdm-, start och malenheter racker men gérna
kontrollenheter ockséa, sa man kan kolla mellantider pa nagra stéllen.

Kontrollstallningar med skarm eller snitslar

Sl printer, mobiltelefon med Sl app eller dator med tidtagningsprogram

Forberedelse

Rita enlinje/korridor pa en karta ellermérk upp en slinga. Langd 500 meter -
1000 meter.

Om kontrollstéllningar med skarm anvands i 6ppen terrang, kan det racka att
placera ut dessa palampliga platser. Kan maninte se fran kontroll till kontrol
kompletterar man med hjalp av snitslar.

Alternativet ératt anvanda sig avenkand slinga.
Placera ut tdm-, start och malenheter.

Ta fram Sl-printer eller annan tidtagningsutrustning.

Hur?

1.

Forklara att dvningen gar ut pa att springa slingan tva ganger och forsdka fa sa
lika tid som mojligt pa varven.

Omdet finns méjlighet skrivut strdcktiden och dela ut dessa tillutdvarna efter
respektive varv. Annars meddela baratiden.
Efteratttvavarvargenomfdrdajamforhentiderna mellanvarven. Anvands
kontrollenheter ute pa slingan kan dven stracktiderna skrivas ut for att kolla
tiderna perstracka.

Foratt halla utdvarna aktiva, kan de som blivit klara snabbt ge sig ut pa ett tred-

jevarv.

(4
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Orange niva

Kurvbildspromenad

Vad tranar vi?

Ovningen tranar utdvareniatt férstd hur terrdngens hdjdformationer drredovisade

pa kartan och hurman kan anvanda demtill ledstéanger och héllpunkter.

Plats

Omrade dardet finns bade stdérre och mindre hojdformationer. Om majligt dven
med gropar. Terrdngen bor vara 6ppen och lattdverskadlig. Hyggen ar ofta bra att

anvanda for att forklara kurvbild.

Utrustning

o Kartadarkartsymboler sominte beskriver hdjdformationer ardolda eller

borttagna

Forberedelse

e Finnskartantillgdngligi OCAD-format ar det enkelt att anpassa kartan genom
att ddlja de symboler som 6nskas.

e Kontakta kartansvarigifoéreningen och be att fa kartan anpassad pa dnskat satt
omduinte harméjlighet att gbra kartan sjalv.

e Ritaenlinje pakartan som passerarintressanta hdjdformationer. Det kan
antingen géras med hjalp av ett banladggningsprogram ellergenom attritain
linjer pa papperskartor fér hand.

Hur?

1. Delaupp utdvarna eftertillgang till trdnare. Det ar
bra om mojlighet finns att ha sma grupper pa 3-4
deltagare.

Delaut kartorna till deltagarna.

3. Forklara hur hdjdkurvorna pa kartan visar hojdskillnader
ochformationeriterréangen.

Gatillsammans och forsodk att folja deninritade linjen.
Stanna till vid intressanta hojdformationer, som tydliga sénkor och asar.

Visa pa skillnader mellan att korsa och félja hdjdkurvor och att ta sig fram hogst
upp pa hojdstrackningar och langre nerien sluttning.

7. Uppmarksamma ocksa hur kurvbilden anvands som hallpunkter.
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Knakontroll

Vad tranarvi?

Ovningens syfte ar attintroducera styrkedvningaritraningsupplagget fér barn och
unga med avsikt att férebygga och minska risken fér skador. Primart ar évningarna
inriktade pa kna ochbal.

Om knakontroll:

Knékontroll kommer ursprungligen fran fotbollen men finns i en omarbetad version
och &ren aterkommande dvning pa orange och violett niva.

Ovningarnaiknakontrollprogrammen ar anpassade for att kunna vavasini
ordinarie traning och innehaller sex grundévningar med fyra olika svarighetsgrader.
Programmet kan darférindividanpassas och stegras successivt.

Ovningarna somingar ar:
e Enbensknabdj

o Backenlyft

e Knabojpatvaben

e Plankan

o Utfallssteg

e Hopp ochlandning

Webbplats: https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-
bocker/knakontroll/

Plats Forberedelse

Valfri plats dar alla farutrymme att géra évningar- Tranare behdverlasain sig pa webbsidan och lara
na. Ovningarna gar att genomfdra bade ute och in ett antal dvningar och kunna ge instruktioner for
inne. genomfdérandet.

Hur?

1. Tranarenfdrbereder grunddvningar, instruerardessa enochenfdre genomfdrande.

2. Nartranarenharinstruerat ochvisat och utdvarnahartestat dvningarna genomférs 1-3 omgangar
med samtliga édvningar. Utévarna genomfdrdessa dvningarisin takt eller tillsammans med tranarei
grupp.


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 2

Backstafett

Vad tranar vi?

Ovningen tranar att frst& hdjdkurvor

ochbacklépning.

Utrustning

Plats
Enbacke som har en stigning pa minst

20 hdjdmeter. Ovningen kan genom-

foras pa stig, Oppen mark elleriskogs-

terrang.

e Enkontrollstéllning férvarje héjdkurvaibacken. Anvand gérna Sl-enheter.

o Kartklipp uppférstoratistorskala

e Kontrollbeskrivningar eller enlapp med kodsiffror. Numrera sa att samma
kodsiffror aterkommer. Exempelvis 32, 31, 33, 31,32, 32, 33, 33, 31,32, 31, 33. Gor
garnanagra olika varianter salagen tar kontrollernaiolika ordning.

Forberedelse

o Skrivut ett uppfoérstorat kartklipp till varje lag.

o Skrivut kontrollbeskrivningar som finns med i materialet ellergéren egen. Det
garocksa bra att skriva ner kodsiffrorna pa enlapp. Om mer spridning énskas,

anvand flera varianter.

Hur?

1.

Delaupp gruppenilikamangalag som det finns

hojdkurvoribacken. Lagen skabestdav2-3

personer.

Delaut ett kartklipp och en kontrollstallning till
varjelag.

Visarespektive lag pa vilken hdjdkurva de ska

placera sin kontrollstéalining.

Deltagarnahjalps atilagen sa att
kontrollstallningen hamnarratt. Placera
kontrollstallningen bredvid stigen, annars
behoéverkontrollstallningarnainte varailinje
men val synliga nerifran backen.

Samlahela gruppen. Gauppibackenoch
diskutera om kontrollstéliningarna harhamnat
parattniva, ellerom de behdverjusteras. Det

10.

arinte alltid sjalvklart var kontrollstallningarna
ska placeras, sa lat deltagarna forklara sina

argument, om det finns olika asikter.
Stéllupplagennedanférbacken.
Dela ut enkontrollbeskrivning pergrupp.

De som startar tittar pa sin kontrollbeskrivning
och springerupp tillden férsta kontrollen

pa kontrollbeskrivningen, stdmplar/touchar
och springernerfératt vaxla éver med

kontrollbeskrivningen.

Nasta deltagare tar foljande kontrolloch sa

vidare.

Nér alla kontroller pa kontrollbeskrivningen

besokts arlagetimal.
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Grovorientering
Vad tranar vi?
Ovningen tranar utdvareniatt orientera grovt, det vill sdga férflytta sig langa
strackor utan tidsforlust pa grund av allt fér noggrann kartlasning.
Plats
Terrdngen bérinnehalla stora formationer och en del stora tydliga detaljer somkan
anvandas som hallpunkter.
Utrustning
o Kartor
¢ Kompass
e Skarmar
Forberedelser
« L3ggenbanamed nagralanga strickor. Med langa
stréckor menas har cirka 600 meter.
e Kontrollernaliggerpéaellerstraxbakomentydlig 7~
uppfangare. Uppfangarenligger 20-100 meter fran
kontrollen. Kontrollen béra vara relativt enkel att hitta och utgdras av ett latt och
tydligt terrangféremal.
e Kontrolltagningen ska vara enkel sa att det blir flyt i dvningen och att fokus
hamnar pa grovorienteringsmomentet.
o Tillverka kartor till utévarna.
e Hangutskarmar.
Detta arinte enren kompassdvning och darfér ska det finnas flera vagval fram till
denuppfangande ledstangen eller hallpunkten. Tydliga sankmarker och hojder kan
ingd men strackningen bor dras sa att Idpare delvis kan undvika stigningar.
Hur?
1. Forklarasyftetmed évningen. endast fangas upp av féoremal.
2. Ovningen gd ut pa att s& snabbt som mdjligt 4. Dadetfinnsflervagvalsalternativsaingardet
tasig fram tilluppfangaren 20-100 meter fran attvaljadenvag somkanns braféruppgiften.
kontrollen. For attkunna gdradetmed god 5. ldenna dvning smygs vagval utifran sédkerhetin

sakerhet kravs att manvaljer ut tydliga foremal

pa ett naturligt satt.

att styra mot/via.

3. Engrovriktning artillracklig eftersom utévaren

6. Utdvarnastartarenochenmedsalangt

avstand att detinte bildas klungor.

inte behover tréffa exakt pa enviss punkt utan
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Balanstraning

Vad tranar vi?

Ovningens syfte ar attintroducera balansdvningaritraningsupplagget for
utdvaren med avsikt att férebygga och minskarisken fér skador. Primart ar

dévningarnainriktade pa balans och fotstyrka.

Varfor ska balansen tranas?

Foratttranaupp balansen behdver man ocksa utmana sig. Vagalat det blivingligt
och ostabilt. Férjumerdetvinglarunder dvningen desto merutmanas balansen
ochmusklernafarjobba.

Har kommer fyra anledningar till att éva balansen:

1. Regelbundenbalans- och styrketraning minskar risken fér skador.

2. Hardubrabalans kommer du kunna tillgodogdra dig annan traning battre.

3. Dublirstarkareihelakroppen.

4. Nardutrénarbalans tranar du ocksa upp tempotihur hjarnan signalerar till

nervsystemet vilka muskler som b&r aktiveras for att stabilisera kroppen.

Balanssinnet samspelar med andra sinnen. Kann skillnadibalansenomblicken ar

fast pa enpunkt, omblickenrorsig ellerom 6gonen &r slutna.

Var?

Ovningen gér att utfér bdde ute ochinne. Trana gérna pé ojdmnt underlag.

Forberedelse

e Tranarenbehdverlasainsigpaochlarainett antal dvningar och kunna ge
instruktioner fér genomférandet.
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Balanstraning forts.

Hur?

Latt

e Stapaettbenmeddetlyftaknatsabenet hamnari90 grader och knét pekar
rakt framat. Sta sai 30 sekunder.

e Stalldig med enafotenrakt bakom denandra. Den bakre fotens ta arvid den
framre fotens hal. Stai 30 sekunder. Byt sedan plats pa fétterna och gérsamma
sak.

o Stallfotternatattinop. Blunda. Stéi30 sekunder. Gar det att sta helt stilla? |
denna évning testar du hur beroende din balans arav din syn.

Svart

e Draken: std med fotterna hoftbrettisar. Hall armarna framat i 90 graders vinkel.
Lyft upp ena benet tills knat hamnarilinje med héften. Fall kroppen framat,
stradck handerna framat och strack det lyfta benet rakt bakat. Stanna nar
kroppen bildar ett T. Blicken i marken. Tillbaka till stdende, lyft knatigen, strack
armarna uppat ovanfér huvudet samtidigt som du gar upp pa ta. Byt ben och
upprepa.

e Utfallssteg: sta med fotterna hoftbrettisar, garna pa mjukare underlag. Strack
padig. Lyft ena knat mot brostet som om du kliver ver ett hinder. Ta ett steg
framat, landa och bromsa rérelsen. Droppa det bakre knat i marken. Byt ben och
upprepa. Tank pa att ha en rat linje genom kroppen, fran huvudet och ner genom
det bakre benet.

e Stapaettben:Lyftdetandrabeneti90 graderilinje med hdften, fératt sedan
stracka ut benet framat. Forflytta sedan tyngden sa samma ben nu stracks
bakat. Forflytta tyngdenigen genom att stracka benet rakt ut at sidan och
dverkroppen lutar at andra hallet - som en stjarna. Armarna ska hela tiden vara
stréackta éver huvudet.

Avancerat
e Go&rdvningarnanardublundar.
e Gordvningarnabarfota.

o Gorovanstaende évningar pa ojamnt underlag. Balansera pa en sten, ihoprullad
handduk eller balansplatta.

Uppmuntra utdvarna att regelbundet trdna balansdvningar fér att bli starkare och
forebygga skador.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 3

Kompasskvadrat

Vad tranar vi?

Ovningen tranar utdvareniatt fa forstaelse fér kompassen och att dva pa att halla
kursen och beddéma avstand.

Plats
Ovningen gér att genomféra bédde i skogsterrdng och pa dppen mark. Undvik allt
forkuperad terrang.

Utrustning

¢ Kompass

o Kartormed figurer och meridianer

Forberedelse

e Skrivut sidan med figurerna som finns pa hemsidan

o Klipp utdefyravarianterna

Hur?

1. Delautettkartklipp till varje utévare.

2. Bestamivilkethérnavfigurenmanskabdrja. Beratta att varje sidaikvadraterna
respektive triangel &r20 meter. Om omradet ar tillrdckligt stort kanmanlata
utdvarna bdrjaiolika hdrn.

Borjamed en provomgang.

4. Forklaraattuppgiften aratt passa kartklippet mot norroch gaeller spring 20

meteridenriktningsomdenférstasidanikvadraten arritad. Fortsatt sedan

med foéljande sidor pa samma satt. Omutovaren haller riktningen och bbeddémer

avstandenratt kommer mantilloaka till samma plats dar man startade.

5. Nérallaharforstatt uppgiften kan man férlanga sidan och byta kartklipp med
enkompis. 100 meterkan vara enlagom utmaning for de flesta.

6. Tankpa att detkanvara stor skillnad pa utdvarnas férmaga att16sa uppgiften,
savarochenkanfaolika avstand efter hurrutinerade de ar.
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Kurvbildsbana

Vad tranar vi?
Ovningentrénarutdvarenin att ta sig framiterrangen genom att nyttja kartans kurvbild
somledsténger.

Plats
Omraden dar det finns sammanhangande och férhallandevis tydlig kurvbild. God
framkomlighet och sikt arbra.

Utrustning

o Kartadarkartsymboler sominte beskriver
héjdformationer ér dolda eller borttagna.

Forberedelse

e Anpassakartan genom att délja de symboler som
onskas.
Om OCAD anvénds finns det en guide som beskriver
” Skapa kurvbildskarta”. Om maninte har méjlighet
att gbrakartan sjalv gar det bra att kontakta kartans-
varigifoéreningen och be om hjélp med att fa enkarta
anpassad.

e Laggenbanaochanpassasaatt dentill stor del garlangs relativt tydliga hdjd-
strackningar.

o Varierabanan sa att det omvaxlande gar att félja hdjdstrackningar och ta sig
fram via hallpunkter. Pa nagot lampligt stélle langs banan kaninslag av att folja en
héjdkurvaldggasin.

1. Hur?
Forklara syftet med dvningen. Férklara ocksa skillnaden mellan att félja hdjder

ochattanvianda dem som hallpunkter.

2. Ovningen kan genomfdras tillsammans med trénare i grupp eller enskilt med
individuell start.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 4

Kottstafett

Vad tranar vi?

Ovningen tranar under lekfulla former styrka och pulshdjning.

Plats
Kan genomféras badeiskogsterrang och pa grasytor.

Utrustning

e 18 kottarperdeltagare
e 1ltomburkperlag
e Shitselband

Forberedelse

e Fastett snitselband pa marken fér att markera startlinje

e Stallupp entomburk perlag, cirka 5 meter bakom startlinjen. Avstandet ska vara
sa passlangt att det &r ganska svart att traffa, meninte vara omgjligt.

o Laggkottarnaienhodgcirka 50 meter framfdr startlinjen.
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Kottstafett forts.

Hur?

1.

Bdrjamed attjoggatillsammansiungefar 5 minuter fératt vdrma upp muskler
ochleder.

Delaupp deltagarnaipar. Omdetinte garjamtupp kanmanvaratreiettlag.

N&r starten gar, springer de somvalt att springa forsta strackan fram till hdgen
med kottarochtarmed ssig tre kottar tillbaka.

Narman artillbaka vid startlinjen férsdker man traffa lagets burk. Om man lyck-
as traffa burken med nagon av de tre kottarna vaxlar man éver till sin lagkompis
med ett handklapp.

Om maninte lyckas traffa burken farmanistéllet géra en styrkedvninginnan

vaxling kan ske.

Deltagarna springervarannan ellervar tredje stracka tills alla 12 stréackor ar av-
klarade ochburken ar tréaffad eller styrkeévningen argenomférd.

Stracka Vid torr terrang Vid bl6t terrang
1-2 10 armhéavningar 5 sidohopp/ben
3-4 10 hoftlyft (rygg) 10 jamfotahopp
5-6 5 utfallssteg/ben 5 utfallssteg/ben
7-8 10 hoftlyft/sida (sidolage) 5indianhopp/ben
9-10 10 situps 5knébdj/ben

(4
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Forenkla

Vad tranar vi?
Ovningen garut p attlaras sig anvénda stora terrangféremal fératt na fram till
kontrollen pa ett sékert satt. Genom att férenkla det vill sdga férlanga och forstora.

Plats
Ett omrade dardet ar mojligt att lagga flera strackor som kraver férenkling. Strack-
orna boérsamtidigthauppfangare.

Utrustning

o Kartormedbanorenligt beskrivning férrespektive tillfalle
e Kontrollmarkeringar
e Pennor/kritorifarg. OBS! Behdvs bara vid tillfalle 2.

e Hardaunderlagtyp kartong eller protokollhallare

Forberedelse

e Forbered genom att hitta tre omraden som arlamplig for att va moment.

e Laggenbanamed strackordardetlampar sig att férenkla kartan.

Tillfalle 1

e Laggenbana enligt kriterierna ovan. Pa kartanritas strecket tillkontrollen sa att
detvisar hur kontrollen kan férlangas alternativt foérstoras.

o Skrivutkartortilldeltagarna

e Skrivutenfdrstorad bild pa eneller flera av delstrackorna pa banan.

Tillfalle 2

e Laggenbanaenligtkriterierna ovan. Denna gang dras strecken
mellan kontrollerna pa samma vis som en vanlig bana.

o Skrivut kartor till deltagarna.
e Skrivut ett exemplar med endast banpatryck till deltagarna.

e Skrivut tvaforstorade bilder av en av delstradckorna pa banan.
Den ena med kartan som bakgrund och den andra med endast
banpatryck.

Tillfalle 3

e Laggenbanaenligtkriterierna ovan.

e Hangutkontrollmarkeringarna.
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Orange niva

Forenkla forts.

Hur?
1. Forklarasyftetmed évningen.

2. Kontrollpunkterna &rrelativt kluriga pa orange
niva och successivt kommer de bli dnnu
klurigare. Kontrolltagningen kraver darfér

mycket planering.

3. Detarmqjligt att férenkla kontrolltagningen
genom att styra mot ndgot som arutbrett och
som sedankan féljasiriktning mot kontrollen.
Detkallas att férlanga. Vidare kanman
férenkla kontrolltagningen genom att foérstora
terrangféremal. Da tar man sig till ellerupp

Tillfalle 1

e Visagarnapaenforstorad kartanagonav
stradckorna som de kommer att genomféra pa
banan.

e Visaengeneraliserad bild och enbild med alla
detaljer for att dskadliggora skillnaden.

o Forstatillfallet far deltagarna varsin karta med
en bana dar strecket till kontrollen visa hur
kontrollen kan férlangas alternativt férstoras.
Utdvaren ska orientera med hjalp av metoderna
férlanga och férstora.

Tillfalle 2

e Visagarnapaenforstorad kartanagonav
stradckorna som de kommer att genomféra pa
banan.

e Visavilkaterrangféremal, sa som formationer
och detaljer, man kan anvanda sig av pa
strackan.

e Visagenom attrita pa det papper darendast
banpatrycket finns med samtidigt som
deltagarna tittar pa och tréanaren forklarar valen.

Svensk
Orientering

padet storaoch darmed finorienterarman
tillkontrollen. Visa exempel pa férenkling for
deltagarnafératt forklarabegreppen.

4. Forklara évningensom garut pa attbara
|dsa detsombehdvs for att klara strackan.
Utdvarenborlasa pa det som behovs for att
klara strackan, varken merellermindre. | denna
ovning géller det att finna terrangféremal som
kan anvandas for att férenkla strackan. Vid
forstatillfallet syns forslag pa férenkling pa

kartan.

o Vidandratillfallet far deltagarnavarsin karta
med bana samt en utskrift med endast
banpatryck.

e Innanstart ska utdvarenrita sin egen férenklade
karta pa den utskriften som endast har
banpatryck.

e Utdvarenskasedan springabanan och orientera
med hjélp av sin egen férenklade kartbild.

o Utbvarenkansom sikerhet fa tamed sig kartan
sominte férenklats men hardenifickan eller
liggerihopviktikartfodralet.

Tillfalle 3

e Utdvaren skagenomféraenbanaochtanka
férenkling vid genomférandet. Innan utévaren
springerivag far hen forklara for trdnaren hur hen
tanker sig att férenkla den forsta strackan pa
banan.

e Dennagangskabanldaggningen ochkartanvara
normal.

o Narutovaren artillbaka farhenvisa for tranaren
hur det gick att utféra momentet.
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Rorlighetstraning

Vad tranar vi?
Ovningens syfte ar att introducera rérlighetstraning i trdningsupplagget for utd-
varna med avsikt att behalla och utveckla rérlighet och férebygga skador.

Omr rorlighet

Det behdverfinnas en balans mellan styrka ochrérlighetikroppen.

Att ha godrérlighet arviktigt bade i skadeférebyggande syfte men ocksa for att
utforarorelser med full effekt och kunna springa med ett rérelsemonster som ar sa
ekonomiskt och energisparande som majligt.

Plats

Det kravs en ndgot storre yta for dvningen. Den kan genomférasienidrottshall eller
pa en grasyta. Garna lite avskilt.

Forberedelse

e LoggainiUtbildningsportalen, https://utbildningar.orientering.se.
e Anmaldigtill utbildningen: Individutvecklingsplanen Orienteringslépning.

e Tranare behoverldsain sig painstruktionerna for rorlighet som finnsi
Individutvecklingsplanen under avsnittet "Springa fort”. Fér att sedanlarain ett
antal évningar och kunna ge instruktioner fér genomférandet.

Hur?

1. Varmupp medlatt16pningicirka 10 minuter omrérlighetspasset planeras som
traningstillfallets forsta aktivitet.

2. Genomfoérroérlighetsdvningarnailugnt tempo utan stress.


https://utbildningar.orientering.se
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 5

Kartminne

Vad tranar vi?

Ovningen tranar utdvareni att ldra sig urskilja detaljer p& kartan och trana
kartminne.

Plats
Ovningen kan genomféras bdde inomhus och utomhus.

Utrustning

e Kartormed bantryck och kartklipp men en kontrollinritad pa varje.

e Pennorelleromdetregnarhakartornaiplastfickor och gér markeringar med till
exempel haftstift.

Forberedelse

o Skrivut enkarta till varje deltagare samt en omgang av kartklippen.
e Skrivutfacitkartor.

o Klipp utkartklippen. Laminera ellerlagg kartklippeniplastfickor om ni gér
évningen utomhus.
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Kartminne forts.

Hur?

Placera kartklippen en bitifran deltagarna. Avstandet kan vara 25-75 meter
beroende pa hur mycket I6pning man vill ge deltagarna och hurlang tid man
onskar att dvningen ska ta.

Om évningen ska vara fysiskt jobbigare kan den genomférasienbacke.
Ovningenkan ocksé varieras genom att varaiolika typer av terrang.

Delautenkartaochenpennatill alla deltagare, som skriver namn pakartan

ochlaggerdeninom ett anvisat omrade.

Ovningen garut pa att deltagarna springer till respektive kartklipp, tittar var
kontrollringen ar placerad och memorerar detta. Sedan springer hen tillbaka
till sin karta ochritarin kontrollen pa kartan. Om hen hittar ratt punkt fortsatter
hen med nésta kartklipp, annars far hen springa tillbaka och géra ett nytt
forsok.

Forattundvika trangsel ardetlampligt att deltagarna bérjar med olika
kartklipp.

Nar alla kontroller ar markerade pa kartan kan deltagarna sjalva jamféra med
facitkartan for att se hur manga som harhamnat ratt.

(4
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Vagvalsbana

Vad tranar vi?
Ovningen trénar pa att beddma vagval utifrdnlangd, framkomlighet och sékerhet.

Plats

e Kuperadterrang med manga vagvalsmojligheter.

Utrustning

o Kartormedenbana

e Kontrollmarkeringar

e Elektronisk utrustning for stampling alternativt GPS-klockor

e LOparbrickor

Forberedelse

e L3aggenbanadardetfinnstvaellerfieravagval
pavarje stracka. Se till att banan garikuperad
terrang.

o Hangutkontrollmarkeringar och Sl-enheter.

Hur?
1. Forklarasyftet med dvningen och hur dvningen gar till.

2. Utdvarenskabeddma vilket vagvalsalternativsom passarutévaren bast. Vag-
valet ska alltsa planeras utifran kunskapen om den egna férmagan och denin-
formation som kartankan geiformavlangd, kupering och framkomlighet men

aven sakerhet.
3. Delautkarta, stampelkort, en pinne eller en bricka per utdvare.
4. Utbvarnastartarenoch enmedtillrackligt avstand sa att det inte bildas klungor.

5. Genom GPS-uppfdljning kan tranaren se vilket alternativ utdvaren valt pares-
pektive strdcka. Ominte GPS anvands farutévareniefterhandritain de vagval
somhenvalde och séd anvdnder man dentiden som det elektroniska tidtag-
ningssystemet ger forattjdmfora tider och végval mellan utévarna.

6. Uppfdljningenochdiskussionen eftergenomférande arenviktig delidvningen.

Detta kan genomférasimindre grupperom 3-4 utdvare ochentranare.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 6

Kontrollbeskrivningsjakt

Vad tranar vi?
Ovningen trénar pa att férsta kontrollbeskrivningen.

Plats
Ovningenkan genomfdras bdde inomhus och utomhus. Ldmplig storlek p& omréa-
det 8r20x20 meter men kan vara bade stérre och mindre.

Utomhus fungerar grasmatta eller skogsterrang. Det kan vara bra att snitslaupp
omradet omdetinte &rnaturligt avgrénsat.

Utrustning

e Elektronisk stamplingsutrustning

e Utomhus gérna pa kontrollstalining med skarm, inomhus kan enheternaldggas
pa golvet. Om maninte har tillgang till elektroniska stamplingsenheter kan man
anvanda kontrollstaliningar med kodsiffror.

e LOparbrickor
o Kontrollbeskrivningar utan kodsiffror.

e Kartklipp som matcharkontrollbeskrivningarna. Fast pa de elektroniska
stamplingsenheterna eller kontrollstallningarna.

o Eventuellt snitselband

Forberedelse

o Skrivut "Kartklipp” och "Kontrollbeskrivningar”. Laminera garna.

e Fastkartklippen pa de elektroniska stdmplingsenheterna eller
kontrollstallningarna.

e Placerastamplingsenheterna/kontrollstéliningarna slumpmassigt i omradet.

e Snitslaomradet om ndédvandigt.
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Kontrollbeskrivningsjakt forts.

Hur?

Ovningen kan genomféras individuellt eller som stafett.

Individuellt

1.

Delaut kontrollbeskrivning ochléparbrickor/startkort till var och en.

2. Gavidbehovigenom kontrollbeskrivningen.

3. Omelektronisk stamplingsutrustning anvands, férklara hur stdmplingen gar till
ochlatutdvarna tdomma och checka sinaléparbrickor.

4. Forklarahurdvningen gartill. Uppgiften ar att titta pa kontrollbeskrivningen och
sedanletareda padetkartklipp som matcharrespektive kontroll. Kontrollerna
tasinummerordning. Banan avslutas med en forutbestamd malkontroll och
malstadmpling.

5. Latallastartasamtidigt ellermed ettlitet startmellanrum.

Stafett

1. Delauppilagmedtvadeltagareivarje. Gardetintejamntut, kanmanvaratrei
ettlag.

2. Delautenkontrollbeskrivning perlag.

Gavid behovigenom kontrollbeskrivningen.

4. Om elektronisk stamplingsutrustning anvéands, forklara hur stamplingen gar till
ochlatutévarna tomma och checka sinaléparbrickor.

5. Forstastracksloparen springer tillkontrollomradet, tittar pa kontrollbeskriv-
ningen ochletar efter férsta kontrollens kartklipp. Nar den ar hittad stamplar
henochspringertill sinlagkamrat fér vaxling genom attlamna 6ver kontrollbe-
skrivningen och savidare.

6. Narallakontroller arstdmplade springerden som tagit sista kontrollen tillden

férutbestamda malkontrollen och malstamplar.

(4

Svensk
Orientering




42 Handbok fér orienteringstranare ( »

Svensk
Orientering

Orange niva

Hangautochtain

Vad tranar vi?

Ovningentrénar pa kontrolltagning i kurvbild med uppfangare. | Svningen trdnas fram-
forhaliningsférmagan och den egna sékerheten. Upplagget gér det méjligt att springa
snabbare tillbaka frén kontrollen. Ovningen kraver stor koncentration d& deninnehéller
finorientering.

Plats

Omrade med detaljerad kurvbild runt en lamplig central plats som fungerar som
start- eller samlingspunkt tillexempel en stig, glanta ellerannan plats det arlatt att
orientera sig tillbaka till. Det ska finnas Iampliga uppfangare bakom kontrollpunk-
ten.

Utrustning

e Kartormed enkontroll/karta.
e Kontrollpinnar som aruppmarkta med samma nummer eller bokstav som kartan.

¢ Kompass

Forberedelse

Pa orange niva ska kontrollerna vara tydliga bade pa kartan ochiterrangen.
Kontrollen ska helst liggaisolerat och varalatt attidentifieraiterréngen. Det ska
ocksa finnas en séker inlasningspunkt hdgst 200 meter fére kontrollen.

e Valjutettlampligt omrade.

« Ovningenliknar stjarnorientering. Valj ut ett antal dAmpliga kontrollpunkter 150-
300 meter franboet.

e Ritainolikabanor med startpunkt och en kontroll/bana.
Alla banor ska ha samma startpunkt.

o Tillverka tva kartor av varje bana samt en mallkarat att ha tillhands under
traningen.

e Sorterakontrollpinnarna med ratt karta sa nummer stammer dverens.

TIPS! | boken Banlaggning finns riktlinjer fér kontrollpunktens placering pa orange niva.
Finns att kdpa pa kunskapsarenan.se



https://kunskapsarenan.se/orientering
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Hangaut ochtainforts.

Hur?

1. Forklarasyftet med évningen.

2. Delautkartorochkontrollpinnar.

3. Placeradekartormedkontrollpinnarsom blir dver pa marken.

4. Forklarahurévningengartill. Utdvarna harenkartamed endast enkontrollochen
kontrollpinne.

5. Utovarenska sattaut "sin” kontrollpinne pa den plats somkartan visar. Nar utdvaren
sattut kontrollen atervander dentill startpunkten och byterkartamed enkompis.
De skanuhé&mtain denkontrollpinne som de far pa sin nya karta. Pa vag till kontroll-
punktenkravs noggrannkartlasning men pa vag tillbaka kan utdvaren springaihdgt
tempo.

6. Omdetinte finns ndgoniboet att byta kartamed narutévarenkommer tillbaka

placeraskartan pa marken och sa tarhen enkarta med kontrollpinne fératt hdnga
ut. Ett kartfodralmed karta utan pinne betyderhdmtain.
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 7

Tunnelboll

Vad tranar vi?

Ovningen tranar samarbete

Plats

Oppenytamed ganskajamnt underlag. Ytans storlek beror p& antalet lag och hur

manga man arivarje.

Utrustning

Enbollperlag, garnafotbollar.

Forberedelse

Delain gruppenilagmed 5-10 deltagareivarje.

Hur?

1.

Lagen staller upp sig pa rad med blickeniryggen pa personen framfoér, benen
brettisaroch pa cirka 2 meters mellanrumifran varandra.

Densom star forstiledet tar bollen ochinvantar startsignal.

Nar starten garrullas bollen mellan benen pa alla deltagare. Bollen skaigenom
allas ben, ochom, eller nar den fastnar puttas denvidare. Hamnar bollen utanfér
"tunneln” springer den som star dar bollen akte ivdg och hamtar den, for att
sedanrulla bollenvidare. Narbollen nar slutet av tunneln tar personen langst bak
iledetupp bollen och springerlangst fram fér att géra samma sakigen. Detta
fortsattertills allailaget harvarit lAngst fram och rullat bollen genom tunneln.

Nar alla &rklara satter sig helalaget ner.

Ovningen gér att gdraiolika varianter. Exempelvis kan man springa slalom mellan
de som staruppradade ndr man ska spring och stalla sig langst fram. Man kan
ocksa lata allalagga sig ner efter att bollen har passerat och den som springer
hoppar 6ver de som ligger pa marken for att ta sig langst fram. Andra forslag ar
att springa baklanges, hoppa pa ett ben eller hoppa éver krypa under.

(4
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Orange bana

Vad tranarvi?
Ovningenfdérberederutdvaren pd hurdet gartill vid en startplats ochenbanamed de

moment somingar pa orange nivaisin helhet provas. Har trdnas ocksa konditionen.

Plats
Omrade med kurvbild och relativt bra framkomlighet och sikt.

Utrustning

e Kartormedbanapaorangeniva
e L&sakontrollbeskrivningar

e Ladatillkartorna

e Snitselband

e Kontrollskarmar

e Kontrollstéliningar

e Elektronisk stampelutrustning

Forberedelse

Ladgg banan sa att de moment som tillkommit
pa orange niva férekommer.

e Laggenbanapaorange svarighetsniva.

Viktigt att banan arlagd med ratt svarighet sa

att detinte finns moment som ar svarare dnde
somingar pa orange niva.

Forsok fa med de moment somingar pa den
orangea nivan:

- Karttecken

- Oversattningsférméga

- Passakartan/positionering
- Tumgrepp ochkartvikning
- Kartkontakt

- Framférhallining

- Uppmedblicken

- Kurvbild

- Hojdformationer

Det ska finnas strackor darutévarna behdver
orientera med hjalp av hallpunkter och anvanda
sig av kurvbilden. Kontrollerna ska fortfarande
vara tydliga men det kan placeras vid svarare
kontrollpunkterikurvbilden som mindre héjder,
punkthojder, dasar och sankor.

Det ska finnas strackormed olika
vagvalsalternativ darutévarna behdver ta
hansyn tilllangd, I6pbarhet och framkomlighet
men ocksa ta hansyn till skerheten, det vill
sdga minskarisken fér misstag.

 Byggupp enenkelstart med anordnad
minusstart och startstampling.
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1. Hur?

Gatillsammansigenomhur en start pa en orienteringstavling dranordnad ochvisa
startvarianten "start med lottad starttid, ej startstampling, for aldersklasser (med
enminuts koll pa kartaninnan start)”. Forklara tém, check, avprickning, 16s kontroll-
beskrivning, titta pa kartan fére start och startstampling.

2. Géasedanigenomvadsomyvantarunderbanan.

3. Repeteramoment somkartvikning, tumgrepp och kartpassning, séa valsomgena

ochsneddaochvagval.

4. Férklaradeviktigare delarnaav kontrollbeskrivningen som kodsiffror, kontrollfére-
mal ochvilken sida/del av kontrollféremalet som kontrollen &r placerad vid.

5. Getipspahurmankantédnkaochageraomdetskernagot misstag.

6. Latutdvarnavaljaomde vill orienterasjélva eller géra det tillsammans medeneller
flerakompisar.

7. Skickaivagutdvarnamed nagonminuts mellanrum.

8. Detéarbraomdetfinnstranare utelangsbanan forattiakttautdvarnas beteendeni

skogen. Tranarna ute i skogen kan finnas vid kritiska passager for att fanga upp och

hjalpa utdvarnaom sakravs

Orangea banan
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Orange niva

Orange bana

Principskiss - Start
Fri starttid med stampling

Samlingsplats
fére start
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Startpunkt

Eventuell
snitsling

Startstéampling

Karta

Kontroll-
beskrivning

Check &
avprickning

Snitsel

TémM
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