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Handbok for orienteringstranare

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

forening och orienteringsidrotten.

Handbok for orienteringstranare arframtagen foratt stétta digidinroll. Den ska gdra ditt

uppdrag enklare. Har beskrivs vad du ska lara ut pa vit niva. Dufartips pa hur dukan planera
traningsverksamhetenidin férening och folja varje utdvares utveckling. Malet ar att utévarna ska fa
med sig ratt kunskaper och fardigheter utifran sin niva.

Handbokeninnehaller avsnitten: vit niva, planera och férbereda, genomféra, dvningsférslag och

checklista.

Pa Svenska Orienteringsforbundets hemsida, https://www.orientering.se/forening/,
finns ytterligare material ochinnehall fér dig som tranare. Dar hittar du évningar, utbildningar,

Vagvalsmodellen och andra stéddokument.

Vit niva
Narutbévaren harlart siggrundernai
orientering pa gronniva ardet dags attga

vidare och utveckla sina grundlaggande
orienteringsfardigheter pa vit niva.

Attvaratranare pavit nivainnebar att du
fortsatterldgga grunden och utvecklar
utdvarens fardigheteriorienteringsteknik. Pa vit
niva fortsatter fardigheter somkartforstaelse,
karttecken och passakartantranasin. Det som
blirnytt férutdvaren ar att félja mindre tydliga
ledstanger, att gena och snedda samt 6va pa att
upptacka olikavagval och géraettval somkanns
tryggt och sakert.

Denindividuella utvecklingsplanen, som
aterfinnsiUtbildningsportalen, https://
utbildningar.orientering.se, beskriver hur

Beskrivning av vit bana

utdvaren utvecklas som orienterare och hur
utveckling blir hallbar dver tid. | avsnittet "Hitta
ratt” beskrivs vilka grunder och verktyg utévaren
behdverlarasig beharska. Har beskrivs ocksa
genomforandet, det vill sdga hurhen genomfor
och anvéander grunder och verktyg parespektive
niva.

Hur tréningsgrupper satts samman kan variera.
Hitta eravvagning mellan kompisskapet med
jamnariga, individens orienteringsfardigheter
ochfbreningens tranarresursernarnidelarin
utdvarna.

Har beskrivs vilka svarighetsmoment utdvaren
moter och vad henbehdverkunna fér att klara av
envitbana.

Sammatyp avterrdng som fér grén bana, men kontrollen kanliggavida sidan avvagen, stigen,
stenmuren, vattendraget, den dppna marken ellerliknande. Sjalva punkten som kontrollen sitter vid
arfortfarande latt och tydlig, tillexempel en sten eller en tydlig héjd.

Pavit bana féorekommer det moment dar utdvaren ska gena 6ver dppen mark mot en séker
uppfangare. Utdvaren kan ocksa stallas infor det enklaste vadgvalsmomentet, att valja den kortaste

avtvavagval som badaleder tillkontrollen.
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GRUNDER

Karttecken

Kunna de flesta karttecknen, banpatryck, samt
deikontrollbeskrivningen vanligaste symbolerna
for foremal.

Oversattningsférmaga

Kunna &versatta de flesta karttecknen fér
planbildiférutdvaren lokalt férekommande
terrdngtyper.

Passa kartan/positionering

Alltid kunna halla kartan passad. Kunna avgéra
positionen pa kartan vid tydliga objekt.

Tumgrepp & kartvikning

Har satts enrutin med att vika kartan tilllagom
stort format inférkommande stréacka och att
anvanda sig avtumgreppet for ett sékrare
genomférande.

Tumgreppet hjalper dig att snabbt ldsa kartan. Du flyttar
tummen pé kartan i takt med att du rér dig i terréngen.

Kartkontakt

Kartkontaktisamband med placering av
kommande stracka och for att hantera
ledstangsbyten och kontrolltagning vid sidan av
ledstang.

Upp med blicken

Medvetet tdnka pa att med jamna mellanrum

titta at sidan for att upptacka narledstanger
korsar eller férgrenar sig och se féremal vid sidan
avledstangen, antingen kontrollpunkten eller
objekt som ska passeras pavéagen. Att gena dver
dppen mark med siker uppfangare introduceras.

VERKTYG

Forenkling

Férmaga att férenkla kartbilden for att se och
anvanda tydligaledstéanger och andra tydliga
objekt bredvid ledstanger.

N

Summering

\_

GENOMFORANDE

Plan

Attvid kontrollen kunna planera hela nasta stracka.
Planera fér att ta en kontroll som sitter vid sidan av
ledstangen.

Valja vagval

Ha férmagan att se vilka ledstéanger som

gar att folja till nasta kontroll samt vilket
ledstangsalternativsom ger den enklaste eller
kortaste vagen dit.

Kontrolltagning

Att kunna ta en kontroll som sitter vid sidan av
ledstangen. Lasa kodsiffra samt kunna lasa av vilket

kontrollféremal som avses.

Framforhallning

Férmaga att ligga lite fore i tanken. Vara beredd
infor ledstangsbyten och vid kontrolltagning nér

kontrollen sitter vid sidan av ledstangen.

Reda ut ett misstag
Vid misstag stélla sig féljande fragor:

o Nar visste du senast var du befann dig?
o Vad har du passerat sedan dess?

o Hur ser det ut runt omkring dig?

o Har du passat kartan?

Om utdvaren med hjélp av fragorna listat ut var hen
arsd gérhenen plan for att ta sig tilloaka till tAnkta
rutten eller sa gérhen enny planfran darhen ar.

| annat fall vand tillbaka pa ledstangen eller ut till
nastaledstang.

2N

/

Pavit niva handlar det om att utdvaren anvander mindre tydligaledstanger och kontrollen kan vara placerade
vid sidan omledstdngen. Aven omkontrolleninte sitter ldngre frdn ledstdngen dn att det gér att se dem
darifran, blir det betydligt svarare dn narkontrollen sitter paledstangen. Utdvaren behdver ha koll pa exakt var
henarnarhenldamnarledstangen for att ta sig till kontrollen.

Enny utmaning som utévaren motas av pa vit niva ar att kunna gena éver ett Sppet omrade utan att hanagot
attfolja. Detta stallerkrav pa att kunna passakartan noga, lyfta blicken och ta sikte pa nagotlangre bort.

Utdvarenkan ocksa stéllas infor det enklaste vagvalsmomentet, att vélja den kortaste av tva vagval som bada
ledertillkontrollen.
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Planera och forbereda
ett traningstillfalle

Samma struktur

For att traningsplaneringen ska vara enkel innehaller Handbok for
orienteringstranare ett upplagg somfoljer en given struktur. | materialet
visas detta som en “bana” med start, kontroller och mal.

Att anvanda sig avsamma upplagg och en tydlig struktur vid varje
traningstillfalle skaparigenkanning och ger trygghet tillutévaren som
pa sa vis vet vad som vantar. Det underlattar extra mycket fér utévare
med till exempel NPF-diagnos eller intellektuell funktionsnedsattning.

\_

Saharserenbanaut:

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

Mal: atersamling och avslut av dagens traningstillfalle

v
Banan for tréaningstillfallet kan med P
fordel skrivas ut och anvandas som START - GNUGGISEN
bildstéd* vid genomgang och \ Tid: 15 min
summering tillsammans med utdvarna.
1. FRAMFORHALLNING
Tid: 30 min
i 2. O-MEGAMEMORY
' Tid: 30 min

MAL - GNUGGISEN @ i
Tid: 15 min /

*Bildstéd handlar om att anvdnda bilder som ett stéd .

e —————————————

ikommunikation fér att tydliggéra nagot. ©)
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Anpassade ovningar

Synnedsattning

Ettindividuellt bemdtande med utévaren ar
avgorande for att hitta ratt niva av utmaning
i orienteringstraningen. Vilken grad av
synnedsattning har utévaren?

Anvander utdvaren hjdlpmedel eller finns en
ledsagare med?

Genom att forstora kartans skala kan
utdvare med synresterdeltaide flesta
ovningar med karta.

Anpassa kartan med tydliga kontrastfalt
och”rensa” kartan pa detaljer for att skapa
entydligare kartbild.

Intellektuell funktionsnedsattning

Anvand korta och tydliga instruktioner.

Anvand bildstdéd fératt fértydliga en
instruktion.

Begréansa tiden for genomgangar sa att
uppmarksamheten kan bibehallas.

Anvand garna sammainledning och
avslutning vid alla tréaningstillfallen, da
skapas en trygghet under traningen.

Ge utdvaren tid att reflektera och stalla
fragorinfor varje nytt traningsmoment.

Rorelsenedsattning

Utdvare medroérelsenedsattning kan ha
skilda férutsattningar. Fraga alltid utdvaren
hur hen férflyttar sig och vilka hjalpmedel
som anvands.

Ibland kan utévaren anvandarullstol for
langre strackor, aven omhenklararav att ga
korta strackor.

Stark kupering och nedsatt framkomlighet
pa mindre stigar kan begransa utévare med
enrodrelsenedsattning att delta fullt ut. Om
mojligt, valj lampligt omrade.

Precisionsorientering, forkortat PreO, aren
av orienteringens grenar som ar framtagen
férpersonermed rérelsenedsattning.

Neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning (NPF)

Uppmarksamma vilka utévare som behdver
extra stdd och planera traningstillfallet utifran
hens férutsattningar.

Ge kortainstruktioner och fértydliga med
gesteroch kroppssprak. Bildstod &r ocksa ett
bra hjédlpmedel att anvanda.

Vartydlig och ge svar péafragorna:
-Vad ochnér?

- Medvem?

- Hurlange?

-Vad handersen?

Kontrollera att utdvaren har forstatt.

| Handbok fér orienteringstranare - vit niva ar évningarna anpassade for
ovanstaende malgrupper, men anpassningariform av struktur, upprepning och
tydlighetunderlattar férallabarn.

Undervarje évningsbeskrivning finns rubriken ”Ska 6vningen passa fler?” dar
beskrivs lampliga anpassningar fér den specifika évningen.
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Ansvarsfordelning

Detkravs enklarochtydlig ansvarsférdelning i
tranargruppen férdet som ska férberedas och
genomforas. Fundera pa omdusomtrénare kan
ta hjalp avandra med exempelvis banlaéggning,
kartutskrift, utsattning ochinplockning av
kontroller.

Genomfor ett
traningstillfalle

Forvarje traningstillfalle finns en beskrivning av
banansinnehall. Dar framgar syftet

med traningstillfallet, beskrivning av lekar

och orienteringsdvningar, vilkket material som
kravs, var materialet finns eller hur det skapas
samtvad dusom trdnare kan tdnka pa infor
respektive orienteringsévning ochlek.

Endelmaterial kan behdva skapas ellerinférskaffas
somtillexempel kartteckenmemory och
kartteckenstafett. | beskrivningen for
orienteringsévningen finns ett kartklipp som

visar hur dvningen kan se ut pa kartan. Banor

till sjalva orienteringsdvningen behdvernii
trdnargruppen sjalva skapa pa den karta darniska
genomfdra traningen.

Narallabanor, lekar och orienteringsévningar

ar skapade foérrespektive traningstillfalle ardet
bra attlaminera detiordningsstallda materialet sa
att det kan ateranvandas vid annat tillfalle. Det
kanocksavaraenbraidé atthaensarskild plats
forforvaring av allt material i klubbstugan. Pa
dettavisunderldttas genomfdrandet vid nasta
traningstillfalle féreningenvill erbjuda denna bana
och dvning pa vit niva. Aven utskrivna dvningar som
gors pakartakan sparas for ateranvandning. Att
spara genomforda évningar digitalt som banfil gér
det enkelt att barabyta kartfilenomkartan
reviderats.

Ett tréaningstillfalle arungefar 90 minuter.



7 Handbok fér orienteringstranare ( » ‘

Svensk
Orientering

Vit niva

Traningstillfalle 1: Framforhallning

Syftet med traningstillfallet ar att trana kartlasning med enkel
framforhallning och ta kontroll bredvid ledstang.

P

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

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

1. FRAMFORHALLNING
Tid: 30 min

e e =T

2. O-MEGAMEMORY LAGSTAFETT
Tid: 30 min

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

MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min '

------------------_’
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Svensk
Orientering

Vit niva

Traningstillfalle 2: Mindre tydligaledstanger

Syftet med traningstillfallet ar att borja orienteralangs mindre
tydligaledstanger genom att bekanta sig med hur olika ledstanger
serut, hurdet ar att félja och 6va pa att byta.

! START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min

~
___________________________________________________

1. LARVEN
Tid: 30 min

e e =T

2. LEDSTANGSVAXLAREN
Tid: 30 min

S N e e e e e e e e e e e e e

MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min '

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

Vit niva

Traningstillfalle 3: Gena over 0ppen mark

Syftet med traningstillfallet ar att lara sig gena éver 6ppen mark.

Y
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1. KARTTECKENSTAFETT “.
Tid: 20 min H
:' 2. KORS OCH TVARS
\ Tid: 40 min
MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min ,"

------------------_’
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Svensk

Orientering

Vit niva

Traningstillfalle 4: Vagval

Syftet med traningstillfallet ar att upptacka olika vagval. Att gora
val som kanns trygga och sakra och prova att bedéma vilken vag

som ar snabbast.
Y
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1.SVANSJAKT [
Tid: 15 min ;
/ 2. VAGVAL TUR OCH RETUR
\ Tid: 30 min

S N e e e e e e e e - —-—————— = ——

3. RUTNATET
Tid: 15 min

P e e

/ @ MAL - GNUGGISEN
\ Tid: 15 min

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

Vit niva

Traningstillfalle 5: Stjarnorientering

Syftet med traningstillfallet ar att borja fa en forstaelse for hur orientering
gar till pa vit niva.

Y
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1.1-2-3GOMDIG [
Tid: 15 min ,'
/ 2. STIARNORIENTERING
\ Tid: 30 min

S N e e e e e e e e - —-—————— = ——

3. LABYRINTORIENTERING “.
Tid: 15 min K
/ @ MAL - GNUGGISEN
\ Tid: 15 min

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

Vit niva

Traningstillfalle 6: Vit bana

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

v
START - GNUGGISEN
'.‘ Tid: 15 min
1. ORMEN LANGE \
Tid: 20 min H
/ 2. VIT BANA
\ Tid: 40 min
MAL - GNUGGISEN @ [
Tid: 15 min ,"

------------------_’
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Svensk
Orientering

Vit niva

Checklista

Checklistan ar ett hjadlpmedel fér bade tranaren och utévaren.

Syftet med checklistan ar att stamma av vilka grunder, verktyg och
genomfdrande pa vit 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 vit niva for att faststalla var hen
befinner sigisin utveckling och narhen arredo att ta nasta steg.

Orientera ldngs mindre tydliga ledstanger Tranare Utbvare

Utdvarenklarar pa egen hand av att anvdnda mindre
tydligaledstanger foratt bestamma sin position
utefterentydligare ledstang, exempelvis en
korsning mellan stig och dike eller stig och stenmur.

Utdvarenklarar pa egenhand av att anvanda
mindre tydligaledsténger férattldsa
orienteringsproblemet och ta sig fram till kontrollen.

Ovningar som trénar orientera langs mindre
tydligaledstanger

. Kartpromenad
. Larven
Kontrollbeskrivning - kontrollféremal Tranare Utbvare

Utévaren kanner tillkolumn D pa
kontrollbeskrivningen - kontrollféremal.

Ovningar som trénar kontrollbeskrivning -
kontrollféremal

. Ekorrhjulet
. Symboljakt
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Vit niva

Kartlasning och kontrolltagning av terrangforemal
bredvid ledstang

Tranare

(4

Svensk
Orientering

Utovare

Utdvarenklarar pa egenhand av attha
framférhallning och vet narhen skatitta vid sidan av
ledstangen for att se kontrollen.

Utévarenklarar pa egenhand av attha
framforhallning och kan anvanda sig av
terrangféremal vid sidan av ledstangen for att
bestdmma sin position utefter enledstang.

Ovningar som tranar kartlasning och kontrolltagning av terrdngféremal bredvid ledstang

. Haéngaut&tain
. Skarmkollen

Kartlasning med enkel framforhallning

Tranare

Utovare

Utovarenklarar pa egenhand av attldsa kartanen
bit fram pa strackan ochvet vad hen kan férvanta
signarhenkommerdit.

Ovningar som trénar kartlasning med enkel framférhalining

. Framforhallning
. Ramsan

Vagval, kort eller lang vag

Tranare

Utovare

Utdvarenklararpa egenhandav attvéljavagi
situationer dar tva lika svara men eventuellt olika
langa vagvalsalternativ finns.

Ovningar som tranar vagval, kort ellerl&ng vag

. Dubbelspar
. Végvéljaren
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Svensk
Orientering
Vit niva
Passa kartan med hjélp avkompass Trénare UtGvare

Utévarenklarar pa egen hand av att passa kartanmed
hjalp avkompassen.

Ovningar som trédnar passa kartan med hjalp avkompass

. Kompasstjarna
. Stjarnorientering
Gena over 6ppen mark Tranare Utbvare

Utdvaren klarar pa egen hand av att gena genom ett
omrade med god sikt mot en sdkeruppfangare.

Ovningar som trdnar gena dver dppen mark

o Genaochsnedda
. Kors ochtvars
Dessutom Tranare Utovare

Utdvaren kan pé ett enkelt sattredogoéra forhurhenléser
orienteringsproblem pa kartexemplet fér V1.

Utévaren kan pé ett enkelt sattredog6ra forhurhenldser
orienteringsproblem péa kartexemplet for K4,

Utdvaren kan pé ett enkelt sattredogoéra forhurhenléser
orienteringsproblem pa kartexemplet forK5.

Utévaren kan pé ett enkelt sattredogoéra forhurhenléser
orienteringsproblem péa kartexemplet férKé.

Utovaren anvandersig avbegrepp somledstang,
framforhalining, védgval och gena.

Utdvaren kannertill de karttecken som arvanligt férekommande
vid sidan avledstdngen ochkanférklara skillnaden mellan
tydligaochmindre tydligaledsténger.
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Svensk
Orientering

Vit niva

Utvecklingsmarken, Igelkotten

Forvarje svarighetsniva, gron till svart niva, finns ett utvecklingsmarke. Pa vit niva
heterutvecklingsmarket Igelkotten. Narutévaren kan grunderna, verktygen och
fardigheterna pa den harnivan farhen market Igelkotten. Hen far ocksa ett diplom
somyvisarvad henkan.

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

Pa hemsidan orientering.se finns mer information om Utvecklingsmarken.

Elwfﬁ%

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



17 Handbok fér orienteringstranare ( »

Svensk
Orientering

Vit niva

Efter vit niva

Nar utdvaren beharskar alla grunder, verktyg och genomférande pa vit niva

ardet dags att borja tréna gul niva och for det finns en fardig Handbok for
orienteringstranare- gul niva med samma uppldagg och samma struktur som denna
handbok.

Det ar viktigt att sdkerstélla att utévaren beharskar allamoment paen
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 oftaindividen tranar.
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Vit niva

Svensk
Orientering

OVNINGAR

Start - Gnuggisen

Vad tranar vi?

Atthalsavalkommen till tréningstillfallet, se varoch en, lara sig varandras namn och
samtidigt checka av narvaro, presentera trdnarna samt tydliggéra vad som kom-
merhandaunder traningen.

Var?

Valfriplats.

Hur?

1. Allastallersigienring, axel mot axel, med ansiktet inat. Alla star sa nara varandra
att det blir kroppskontakt, om det kdnns bekvamt, pa bada sidor. Nu kollar alla
vem man har tillhéger och vem man har till vénster om sig. Om man inte kan nam-
net pa de man harintill sig fragar man vad de heter och forsdkerldagga det pa
minnet.

2. Tranarengarlagetrunt ochfragaren efter envad de som star pa respektive sida
omutdvaren heter.

3. Trénarenberattarvad som kommerhandaunder traningen. Anvand laminerad
A3-utskrift dver traningstillfallet som bildstéd.

4. Passapanérallaaruppstélldairing att gaigenom hur nasta évning gar till.

Vid nésta atersamling stéller alla upp sig pad samma satt och ser till att man har
samma personer bredvid sig som vid den férra samlingen. Bra satt att halla koll
pavarandra och se sa att alla ar tilloaka efter genomférd dvning.

Mal - Gnuggisen

Hur?

1. Latutdvarna stélla sig med samma kompisar intill sig som vid starten.

2. Boérjamedatt galagtrunt och repeteranamnen. Summera traningstillfallet och lat
utdvarna forklara och reflektera éver vad som varit roligt, vad de har gjort bra och
vad de behover dva mer pa.
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Svensk
Orientering

Vit niva
OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 1

Framforhallning

Vad tranar vi?
Ovningen tranar kartlasning med enkel framférhalining och ta kontroll bredvid
ledstang.

Plats
Ovningen genomférs i skog.

Utrustning

Kartormed endast startpunktinritad
¢ Instruktionslapparmedlinstruktion/stracka/person

e Exempelpalapp AfinnsinstruktionerforstrackalA, 2A, 3A och sdvidare. Pa
lapp B finnsinstruktionerforstracka 2A, 2B och 3B.

e Pennor

o Skarmarellerannantyp av kontrollmarkeringar

Forberedelse

e Forbered genom att hitta enlamplig plats. Omradet bérinnehalla ett nat av
ledstdnger med platser dar det finns ett flertal olika kontrollpunkter max 50
meter fran ledstangen.

e Laggenbanamed2-4 gafflingar darkontrollpunkterna arrelativt néra varandra
ochutgdravhopp fran samma ledstang.

o Forberedinstruktioner férvarje stracka.

e Hangutkontrollmarkerningar.

Exempel painstruktion:

"Fran startpunkten i stigférgreningen féljer du stigen Ve ™~
norrut. Stigen viker av at vdnster och gar genom ett om-

réde med tét skog. Fortsétt p& stigen fram till ett hygge TIPS! Skriv gdrnainstruktionen sa den

pd vénstersida. Efter en liten stund kommer en mindre hjélperutévaren att snabbtreageraom

stig pd vanster sida. Strax efterdt kommer en mindre hensprungit fel.”..kommerdutillen

stig pd héger sida. Félj den mindre stigen. P4 héger sida back har dukommit férlangt. Borjar det

finns en I3ng brant. Fortsatt pa stigen tills branten tar 905 brantuppférhar du ocksé kommit for

slut. Efteren liten stund ser du en brant pa vénster sida langt.”

dérkontrollen sitter.” \_ )
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Svensk
Orientering

Vit niva

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens e« Anvandledstanger som utévaren med
férutsattningar. Ta hansyn till kupering och synnedsattning har mdjlighet att se och
underlag. folja. En kraftledning ar till exempel svar

«  Skrivutkartaniforstorat format (skala att se, da avstandentill ndsta stolpe eller

1:200-1:5000) och eventuelltenrensad ledningen uppe iluftenkanvara stort.
karta med tydliga fargkontraster. o Anpassabananslangd efterutdvarens
fysiska forutsattningar och uthallighet av

o Forklarakartbildenvid behov. )
koncentration.

e VisaGvningen pa ett enkelt satt, anvand

gima bildstdd. o Erbjud medféljare.

Hur?

1. Delainutdvarnasade hamnarigrupperom 2-4 utévare med en trdnareivarje grupp.
2. Forklara syftet och beratta hur dvningen gar till.

3. Delautenkartaocheninstruktionslapp till varje utévare med olika instruktioner till varje
utdévare inom gruppen. Ovningen innehaller tva delar for varje stracka.

Del1- Oversatta instruktion till kartan Del 2 - Genomfora strackan med framforhall-

1. Utdvarenlaserinstruktionentillden forsta ning enligtinstruktionen

strackan. 1. Narallautdvare harritatinsin férsta kontroll,
visar trénaren var gruppen ska atersamlas
efter att de besdkt sinarespektive férstakon-
troller. Platsen kan dven markeras pa kartan.

2. Utdvaren "foljer” férstainstruktionen teore-
tiskt och listar ut var kontrollen &r placerad pa
kartan.

2. Darefterspringerdeivag, eftergemensam
start, var och enttill sin kontrollpunkt.

3. Utdvarenvisartréanaren ochritar darefteren
kontrollcirkel pa kartan om det ar ratt kontroll-
punkt. 3. Tranarenfoljer efter och haller ett vakande

oga.

4. Narutdvaren hittat sinkontroll springerhen
tillbaka till ledstangen och fram till atersam-
lingsplatsen.

5. Sedanfortsatter &vningen med nasta stracka
enligt samma princip.
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Svensk
Orientering

Vitniva O-megamemory lagstafett

Vad tranar vi?
Ovningenlarin karttecken pé ett lekfullt satt.

Plats
Ovningen kan genomfdras b&de utomhus ochinomhus. Utomhus krévs ett omréde
pa 100 m2ellermer. Underlaget kan vara grasmatta, grus/asfalt eller skogsmark.

Utrustning

e Laminerade kort med karttecken.

e Produktenfinns att bestélla via Kunskapsarenan, kunskapsarenan.se
eller larorikidrott.se (O-Mega, anpassad).

o Konerellerannan typ av markering.

Forberedelse

e Spridut korten med baksidan uppat. Korten ska ligga separerade fran varandra
ochbildaenspelplan pd 5 x5 meter.

e Placerautenkon perparpa15-20 meters avstand fran spelplanen.

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

o Kopieraupp korteniférstorat format.
e Forklara och visa 6vningen pa ett enkelt satt, anvand gérna bildstod.

e Anpassa 6vningen efter utdvarens uthallighet av koncentration vilken varierar
utifrdn hens motivation.

Hur?

1. Lekenlédmparsigférupptill6lag per 6. Allalagjobbarisinegentakt. Springerrunt
uppsattning O-Mega. konen, vander tva kort vid spelplanen och s

2. Delaupp gruppenipar, tva ochtva. Om antalet vidare tills alla korten parats ihop.
arojamnt, var med sjalv ellerengagera annan 7. Enregelsom &rbraattha aratt maninte far
tranare. vanda samma kort tva gangerirad, utan man

Utdvarna star bredvid korten nar leken startar. behdvervanda ett annat kort emellan.

8. Efterattallakortharparatsihop garman
igenom vad karttecknen betyder. Vet laget vad

karttecknet betyder far de behalla paret annars
5. Varochenilagetfarvandaettkort. Omdet ar raknas detinte.

ett parfarlaget ta med sig korten till sin kon.
Om detinte ar ett parvands korten tillbaka pa
samma plats.

Pa given signal springer vardera lag till sin kon,
rundarden och tillbaka till spelplanen.

9. Detarviktigt att se till att alla deltagare forstar
ochkanner sig trygga med uppgifteninnan de
borjar.


https://kunskapsarenan.se/orientering
https://www.larorikidrott.se/Produkter/
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Svensk
Orientering

Vit niva

OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 2

Larven

Vad tranar vi? Plats

Ovningen trénar orientering langs | skog medrikt nat avtydliga ochmin-
mindre tydliga ledstanger. dre tydligaledstanger.

Utrustning

o Kartormed enkorridor som vaxlar mellan tydliga och mindre tydliga ledstanger.
e Snitselband

Forberedelse

e Ritaenbanamedenkorridor somvaxlar mellan tydliga och mindre tydliga
ledstanger. Det ar viktigt att fa med flera exempel pa otydliga ledstanger.

e (Larvenarsnarlik Linjeorientering med den skillnad att vid Linjeorientering tacks
ledstangen av linjen vilket inte ar fallet med Larven.)

e Gorkorridoren cirka1centimeterbred ochlatledstangen6paimitten.
e Korridoren kan skapas pa olika satt.

e Medtvasvarat tuschpennstreck pavardera sidan omledstangen.

e OCAD

e PurplePen

TIPS! De férsta gangerna man genomfor denna évning

kan manhanga ut snitselband dar byte till mindre tydlig

ledstang ska ske. Dettakanvara ett bra stdéd for utévare
som springer banan sjalv.




23

Handbok fér orienteringstranare ( »

Vit niva

Svensk
Orientering

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering och underlag.

o Skrivutkartanifdrstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt en rensad
karta med tydliga fargkontraster.

e Forklarakartbilden vid behov.
e Visa6vningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Anvandledstanger som utévaren med synnedsattning har mojlighet att se och
félja. En kraftledning ar till exempel svar att se, da avstanden till ndsta stolpe eller
ledningen uppeiluften kanvara stort.

e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

e Erbjud medfdljare.

Hur?

1. Beratta att syftet arattlara sig kdnnaigen mindre tydliga ledsténger och att man
darigenom far fler méjligheter att valja vag.

2. Delautkartorna.

3. Utdvarenska tasigframikorridorenldangs med de ledstdénger som finns mitt i
korridoren.
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Vit niva Ledstangsvaxlaren

Vad tranarvi?

Ovningen tranar utdvaren att lara sig begreppet ledstdng och bekanta sig med hur olika

ledstangerserut och hur det ar att félja och bytaledstang.

Plats

Ett omrade dardet finns olika typer av tydliga ledstéanger.

Utrustning

e Ritaenbanaiomrade med manga och olika typer av tydliga
ledstanger.

e Kontrollskarmar

Forberedelse

e Gorettkartutsnitt dverlampligt omrade och lagg en bana med manga och olika typer av
ledstanger.

o Varieramellan strackor dar man fortsatter pa samma ledstang efter kontrollen och
strackor darman byter ledstang vid kontroll.

e L&aggnagrastrackor darledstangsbyte skerute pa strackan. For fortydligande kan
man rita en korridor pa kartan langs den planerade fardvagen.

o Sattutkontrollskarmar

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran Anvand ledstanger som utdvaren med
malgruppens férutsattningar. Ta hansyn synnedsattning har méjlighet att se och
tillkupering och underlag. félja. En kraftledning ar till exempel svar

e Skrivutkartaniforstorat format (skala ftés,e’ da avstanldle:ttlll EaSta stoltpe teller
1:200-1:5000) och eventuellt enrensad edningenuppetiuttenkan vara stort.
karta med tydliga fargkontraster. Anpassa évningen efterutdvaren

e Forklara ochvisa évningen pa ett enkelt uthlalllghe': ?V l;oncentrzlatlo.n vilken kan
s&tt, anvand garna bildstdd. variera utifran hens motivation.

Hur?

1. Delaupp utévarnaimindre grupper, max5 del- Repeteratillsammans hur kartan bér hallas och
tagare, eftertillgang pa trénare. passas.

2. Delautkartornatillutévarna. Promenera tillsammansilugn takt. Se till att alla

3. Forklarabegreppetledstang. Beratta for grup- harkartan passad. Uppmarksamma utovarna pa

pen att ni ska ga tillsammans ldngs banan och
attutdvarnas uppgift blir att vara uppmarksam-
ma pa narledstangsbyte ska goras och at vilket
hall ni ska fortsatta efter bytet.

féremal som passeras och att de féljermed och
flyttar sitt tumgrepp. Stanna vid kontroller och
andra stallen déarledstangsbyte behdver goras
ochlatutbvarna visa vilken vadg som ska valjas.
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Svensk
Orientering

Vit niva

Kartteckenstafett

Vad tranarvi?
Ovningen gérut pd att lara sig karttecknen p& ett roligt satt och trdna kondition.

Plats

Ovningen kan genomféras bdde utomhus ochinomhus.

Utrustning

o Kartteckenstafett
e Produktenkan skapas sjalv eller bestéllas fran Kunskapsarenan.se
e Enkortlekperlag

e Kartteckenaffisch for skog respektive sprint, finns fér nerladdning pa hemsidan.

Forberedelse

e Kortlekmed 20 olika kort per lag med karttecken pa ena sidan och bild med text
padenandrasidan.

Korten &r konstruerade sa att karttecknet som &r skrivet och tecknat pa ena
sidan aterfinns pé bild pé ett annat kort.

e Placeraut enkartteckenstafett perlag med kartteckensidan uppat

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering och underlag.

e Skrivut korteniférstorat format.
e Forklara allakartteckeninnan évningen startar.

e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand
géarna bildstoéd.

e Anpassabananslangd efterutévarens fysiska
férutsattningar och uthallighet av koncentration.



https://kunskapsarenan.se/orientering
https://www.orientering.se/forening/

26 Handbok fér orienteringstranare ( »

Svensk
Orientering

Vit niva

Kartteckenstafett forts.

Hur?

Fram och tillbaka

e Delaupp gruppenilagmed 2-5 deltagareivarje.
e Stallupplagen paenlinje enbitifran korten.

o Taettkortfranvarderalags kartteckenstafett och ge det tillden som ska startai
respektive lag.

o Uppgiftenaratt springa fram tillkorten ochleta upp det karttecken som finns
tecknat pa kortet utdvaren harihanden. Narratt kort hittats laggs kortet som
utdvaren haft med sig intill dvriga kort och kortet med ratt karttecken tas med
tillbaka till ndsta lagmedlem. Nasta deltagare tar kortet och springer fram till de
andra korten och tittar efter vilket nasta karttecken som ska letas upp aroch sa
vidare. Man haller patills laget ar tilloaka pa det karttecken som man bérjade
med, da sattersigallailaget ned.

a I

TIPS! Det arl&tt att tafel kortihastighetenochalla
kanske inte ar helt sdkra pa alla karttecken. Da kan det
vara braatt haentrdnare perlag som stavid korten.
Instruera utdvarna att nar de kommer fram till korten ska
talaomfortranarenvilket karttecken de ska ha. Tranaren
kan da dubbelkolla s& det blir ratt. Arutdvaren osaker pa
karttecknet kan trénaren ge ledtradar.

lring
o Stallupp alladeltagareienring ochlagg kortenimitten.

e Delaupp gruppenilagmed 3-5 deltagareivarje. Utse den som ska startai
respektive lag och tala omvilket karttecken de ska bérja med.

o Desomstartarletarupp kortet, tar med det, springer ett varv utanférringen och
tar sig tilloaka till sin plats. Kortetlamnas éver till den som starintill. Utdvaren
som fatt korten vander det och kollar vilket karttecken som nu ska letas upp
och sagerdet sa 6vriga hor. Springer sedan fram till kartteckenkorten i mitten,
laggerkorten bland de andra och tar med sig korten med nasta karttecken och
savidare.

e Narkarttecknet som évningeninleddes med dyker upp igen arlagetimal.
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Svensk
Orientering

Vit niva

Kors och tvars

Vad tranar vi? Plats

Ovningengarut pdattunderlekfullafor-  Ett&ppet omrade somarminst 80x80
merlara sig gena 6ver dppen mark. meter.

Utrustning

e Kartamedmanga kontroller och endast kodsiffra pa kartan.
e Kontrollbeskrivning

e Kontrollmarkering

Forberedelse

o Hittaenlampligplats
o VAljutett antal kontrollpunkter och ge dem olika kodsiffror.

o Skapaenmallkartagenom att placera kontrollpunkterna vid kanten av det 6ppna
omradet eller ute pd omradet om det finns lampliga kontrollféremal.

TIPS! Villman fa variation pa banlaggningen och saknar naturliga
kontrollpunkter kan man skapa egna och ldgga till pa kartan. En kontrollpunkt
kan tillexempel vara en utplacerad kon eller campingstol.

e Skapautdvarnas banor genom att kombinera kodsiffrornaiolika ordning sa att
varje utdvare kan fa en unik kombination pa sin kontrollbeskrivning.

« Tillverka kartor med samtliga kontroller och dess kodsiffror pa kartan, som bilden
visar.

o Tillverka separata kontrollbeskrivningar med endast ordningsnummer och
kodsiffor somiexemplet.

* Hangutkontrollmarkeringarna.

Bana C 1,2 km

> LTy
1|34 |/
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4|38 [~ 1
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Svensk
Orientering

Vit niva

Kors och tvars forts.

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

e Skrivutkartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

e Utdvare med synnedsattning harinte samma mojlighet att ta sikte pa tydliga
féremal palangre avstand.

e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Upprepasamma bana flera ganger.

e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.

e Erbjud medfdljare.

Hur?

o Fobrklara syftet med évningen.
o Delautkartorochkontrollbeskrivningar.

e Utdvarnabdrjarvid olika kontroller och ska gena och snedda mellan kontrollerna
iden ordning som kontrollbeskrivningen anger.

o Kartorna saknar sammanbildningslinjer mellan kontrollerna. Darfér maste
varje utévare avgora vilken kontroll som ar ndsta genom att félja ordningen pa
kontrollbeskrivningen.

e lexempletinnebardet att utdvaren ska boérjavid 34 och darefter genatill 36 och
sedantill 35.

o Eftersomutdvarna har olika kontrollbeskrivningar kan de inte folja efter varandra
utan maste lita pa sig sjélva nar det géller att passa karta och gena till ratt
kontroll.
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Vit niva
OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 4
Svansjakt
Vad tranarvi?
Ovningen tranar kondition p& ett lekfullt satt.
Plats .
i Utrustning
Ovningen kan genomfdras bade utomhus .
hi h e Lagbandellersnitselband,
ochinomnus. cirka50cm
Forberedelse
e Markeraupp ettavgransat omrade, naturliga eller med snitselband
Ska ovningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
o Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Anpassa 6vningen efter utdvarens uthallighet avkoncentration vilken kan variera
utifrdn hens motivation.
Hur?
1. Delautettlagbandellersnitselbandtill varje 5. Detkanvarabraattsom tranare hanagra
utdvare. extra"svansar” att dela ut till de utévare som
2. Utdvaren skafastabandet bakibyxlinningen b:v:ctfavmed sinegen “svans” och har svart att
sa att det sitter fast, men anda 1att kanryckas sKkattasigenny.
loss. 6. Lekenavbrytsnéarintensiteten bdrjaravta.
3. Narleken startar géller det att fanga sa
manga av de andras "svansar” man kan utan
attens egen "svans” blirryckt.
4. Desomlyckasfanganagonannans ’svans”

satterfast dentillsammans med sinegen
och fortsatter sedan jaga efter fler. Baraen
”svans” farryckas at gangen.
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Vit niva

Svensk
Orientering

Vagval tur och retur

Vad tranar vi?
Ovningen gérut p& att upptacka olika vdgval och géra ett val som kdnns tryggt och
sakert samt prova beddma vilken vag som ar snabbast.

Plats
Ovningen kan genomfdras b&ddeiskogsterrdng ochistadsmiljé i ett omrade dar

detfinns ettnat avrelativt tydligaledstanger.

Utrustning

o Kontrollstaliningar med skarmar.

o Elektroniska stdmplingsenheter samt [6parbrickor eller stiftklammor och
kontrollkort.

o Ovningen gérocksa bra att genomféra utan stampling.

o Kartormed banor dar det finns vagvalsalternativ.

Forberedelse

e Laggenbanadardet finns vagvalsmajligheter pa de flesta strackor.

e Pavitniva skavagvalen barabeddmas efterlangd. Undvik darfor
vagvalsproblematik med olika typer av ledstanger, kupering och skiftande
framkomlighet. Tdnk ocksa pa att inte lagga forlanga och komplexa
vagvalsstrackor pa vit niva.

o Oftaardetsvart att hittadet "perfekta” omradet dar det gar att lagga
stracka efter stracka med bra vagval. Ofta ar det enklare attlagga nagra bra
vagvalsstrackor och bindaihop dem med strackor dér det inte finns vagval.

e Markera garna strackorna pa kartan dar det inte finns nagra tydliga alternativ.

e |exempletarstrackorna utantydligavagval markerade med dubbel
foérbindningslinje, men det kan goras pa flera satt.

e Bananiexemplet arlagd for att utdvaren ska vdnda pa den sista kontrollen och ta
det andravagvalet patilloakavagen.

o Oftastardetenklast att fa tillen vagvalsbana pa detta satt. Finns det mojlighet ar
det minst lika bra att ldgga banan sé att man springer tva varv.

e Sattutkontroller.

e Pavitniva ardetlampligt att placera skarmarna pa den sida som vetter mot
ledstangen.
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Vit niva

Svensk
Orientering

Ska 6évningen passa fler?

Valj plats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag. En sprintkarta kan med férdel anvandas till den har
ovningen.

Skriv ut kartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt en rensad
karta med tydliga fargkontraster.

Forklara och visa dvningen pa ett enkelt satt, anvand gérna bildstéd.
Upprepa samma bana flera ganger.

Anpassa évningen efter utévarens uthallighet av koncentration vilken kan variera
utifran hens motivation.

Erbjud medfdljare.

Hur?

1.

Dela upp utdvarna tva och tva. Forsok sattaihop paren sa att bada arungefarlika
snabba. Om antalet utévare &rudda gar det ocksa bra att genomfdra dvningen
enskilt.

Forklara évningen.

Avsikten ar att paren infor varje vagvalsstracka ska diskutera vilka véagval som
finns och komma &verens om vem som ska ta vilket.

Bada startar samtidigt och vid kontrollenislutet av stradcken vantar manin
varandra.

Strackor sominte arvagvalsstrackor genomférs tillsammans ilaget.

Narutévarna kommer till den sista kontrollen vander de och tar stradckorna at
andra hallet och valjer da det vagval som maninte tog forsta gangen.

Om banan arlagd sa man kan springa den tva varv véljer utdvarna det andra
vagvalsalternativet pa det andra varvet.

Om elektroniskt stdmplingssystem anvands ardet bra
om man kan skriva ut stracktider. Sarskilt fordelaktigt
om man genomfoér évningen enskilt, da kan utévaren
jamfoératiderna pavagvalen, dven om de genomfors at
olika hall.
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Vit niva
Rutnatet
a I
. ) Att skriva ut

Vad tranar vi? Labyrint utan bana.
évningen trédnar pa att passakartan och positionering BanaAochBsom

kvadrat ellerringar,

samttumgrepp och kartvikning. se exempel nedan
X :

BANA A

Plats

Ovningenkan genomféras bdde utomhus ochinomhus.

Utrustning

e Rutnat
e Storakortmedkarttecken

e Rutnatskartor med ochutanfortryckta linjer

Forberedelse

o Skrivutkartorochlaggiplastfickor eller laminera for aterbruk
e Laggutochmarkeraupp rutnatet
- Snitselband pa gransmatt

- Rita rutndt med kritor pa asfalt

-Byggettnatavrep

e Markeranorrioverkant palabyrinten

TIPS!Villmanintroducera kompassen som hjalp att passa kartan byggs labyrinten
upp sa att den dvre kanten ar riktad mot norr.

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

e Skrivutkartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

e Fdérenkla dvningen.
e Forklaraochvisa évningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

o Forklara att detroda strecket pa kartan ska passas mot det réda bandet/repet
pabanan. Detrédarepresenterarnorr.

e Anpassa 6évningen efter utdvaren uthallighet avkoncentration vilken kan variera
utifrén hens motivation.
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Vit niva

Rutnatet forts.

Hur?

Enlabyrintkarta delas ut. Anvand
garnabade karta A och B samtidigt.

Ga tillsammansigenom hur kartan
ska passas. Norr pa kartan (réd
linje) ska hallas at norriterrangen
(rétt snitselbandi dverkanten av
labyrinten).

Lat utdvarna placera ut varsitt
kartteckenkort eller féremal pa ratt
stalle.

Forklara att uppgiften ér att félja
den streckade linjen fran starten
(triangeln) till malet (dubbel ringen).

Visa hur kartan ska hallas (tumgrepp)
och hurtummen ska flyttas med dit

man befinner sig pa kartan.

e Fdrklaraattkartanhelatiden skavara
passad sa att den streckade linjen
pekar at det hallmanrorsig. Var
nogamed att kolla att utévarna gor
oévningenriktigt.

o Narutdvareklarat denforstabanan
bytermantillden andra.

a I

TIPS! Latdeltagarnaritainenbana
at sinkompis och ge "banlaggaren”
iuppgift att kolla sd kompisen gor
ratt. Skriv daut labyrintkartorutan
bana ochtamed pennormedolika
fargersaflerbanorkanlaggas pa

samma karta.

o _/

(4
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 5

1-2-3 gomdig

Vad tranar vi?

Ovningen anvands som ett lekfullt avbrott nar gruppen ska forflytta sig mellan punkt A

och B samtidigt som konditionen tranas.

Plats

| skogen. Garna dar det arndgot nedsatt sikt.

Ska 6ovningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.

e Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt.

e Anpassa6vningen efter utdvarens uthallighet avkoncentration vilken kan variera
utifrdn hens motivation.

Hur?

1. Gruppen gersig av gadende eller springande med tranaren eller den som ar ut-
seddtill ”letare” ispetsen.

2. Narallakommertillenlamplig plats stracker plétsligt “letaren” upp handen och
ropar”1-2-3gémdig” och blundari5-10 sekunder.

3. Undertiden ska allagdmma sig. De som gémmer sig maste gdmma sig sa att
de hela tiden serden somletar. "Letaren” stariprincip kvar pa samma stélle och
forsdker upptacka de som gémt sig och roparnamnet pa den som hittats.

4. Lampligt att avbryta da ett bestamt antal &r funna.
5. Sedanfortsatter gruppen ga eller springa vidare.

6. Densomupptacks forst kanutses varaden som "letar” nasta gang eller sa later
man uppgiften alterneraiturordning.
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Stjarnorientering

Vad tranarvi?

Ovningentranar pd att ge utdvaren mdjlighet att springa pa egenhand men att kunna
fa aterkommande tips ochinstruktioner.

Plats

lett omrade dar det garattlaggakorta slingor at olika hall pa vit svarighetsniva franen
gemensam "bokontroll”.

Ibland &r det svart att hittaen plats dar det garattlagga slingor pavit niva, eftersomom-
radet kraver att et skafinnas lampligaledstanger at olika hall. Ett alternativkan da vara att
haettextrabo enbitbort ochférdelaslingornapabada.

Utrustning

o Kartormedkortaslingor

- Antingenkanmanvélja atthafleraslingorinritade pa sammakartaellerattha
varje slinga pa ett separat kartutsnitt.

- Slingornakanbestaavendast enkontroll, menkanockséahatvaellerflera.
e Kontrollskédrmar
o Eventuellt SI-utrustning

o Ladorfoérkartoromkartanharett kartutsnitt.

Forberedelse

o Laggslingorpavit svarighetsniva - garnatva kontroller perslinga.
o Detarlampligtatt placera "bokontrollen” ien stigkorsning ellerliknande.

e Padennanivaardetlampligt att placera de flestakontroller vid féremal somligger
vidsidan avledstangen. Viktigt ardock att avstandetinte arlangre an att utévaren
kan se kontrollfdremalet franledstangen.

o Forsokattinte gbraslingornaférlanga. Det arbattre med fierakorta, dablirdet fler
tillfallen att aterkoppla med utévaren och de blirtryggare da de inte kommer salangt
bortifran "bokontrollen”.
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Stjarnorientering forts.

Ska 6évningen passa fler?

e Valjplats och underlag utifran malgruppens forutsattningar. Ta hansyn till
kupering och underlag.

e Skrivutkartanifdrstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.

e Forklara ochvisa évningen pa ett enkelt satt, anvand gérna bildstod.
« Ovapaatthallakartan passad under hela évningen.

e Upprepasamma bana flera ganger.

¢ Individuella anpassningar efter utdévarens férutsattningar.

e Anvand kartstéll vid behov.

e Erbjud medfdljare.

Hur?

1. Forklaraatt 6vningen garut pa att orienteratillkontroller somide fiestafall ar
placerade vidsidanavledstangen. Beratta ocksa att det arviktigt att veta exakt var
man arinnanledstangenlamnas.

2. Foérberedkartor. Antingendarbaraenslingaarinritad och utdvarna byterkartaoch
farenny slinga eftervarje runda. Eller ge utévarnakartor med alla slingorinritade pa
sammaKkarta, forklaraisadanafall att hen ska orienteraenslingaitaget och sedan
kommatillbakatillboet,innannasta slinga paborjas.

3. Innanutdvarnagersigivag arbraatt checkaavmedvarochenvilkenplande harfor
attgenomfoéraslingan. Hjalp vid behov tillmed kartvikning, tummgrepp och att passa
kartaninnanhengersigivag.

4. Skickaivagutdvarnaenskilt ellerimindre grupper pa olika slingor. Stamavmed
utdvarna hurdet har gatt narde kommertilloaka till boet och ge ytterligare tipsinnan
nasta slingapaborjas.

5. Detarlampligtomtranarnabefinnersigiboet menomniarmangakannagontranare
&venvaraute paslingorna.
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Labyrintorientering
Vad tranarvi?
Ovningentranar pd att passa kartan och positionering samt tumgrepp och kartvikning.
Plats
Ovningenkan genomfdras bade utomhus ochinomhus. Ytan behdvervara cirka 15x15
meter.
Utrustning Forberedelse
o 36 kontrollstaliningar/koner o Bygglabyrinten, 6x6 kontrollstallningar/koner
e Cirka 45 metersnitselband lettrutnat o
- Utomhus: kontrollstalliningar
 8kontroller och snitselband
e Start - Inomhus: koner
o« Mal o Fastsnitselband enligt labyrintkartan
e Sl-enhetereventuellt o Placeraut kontroller och eventuellt SI-enheter
, tillbanaAochB

e Labyrintkarta
Ska 6vningen passa fler?
e Valjplats ochunderlag utifrdn malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till

kupering ochunderlag.
e Skrivutkartaniforstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad

karta med tydliga fargkontraster.
e Forenkla évningen.
o Forklaraochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
e Anpassa 6vningen efter utdvaren koncentrationsférmaga vilken kan variera

utifran hens motivation.

Hur?
1. Delautkartortillutdvarna ochinstrueraom passas. Efter att ha kort banan ett par ganger
kartgrepp och passa kartan. blir det ofta fokus pa att springa snabbt och

kartan gléms till viss del bort. Det érde férsta
gangernailag fart som ar de som &r viktigast
férinlarningen.

2. Latutdvarnabdrja dvningen med att ga
langsamt genom labyrinten och fokusera pa
att passakartan, sa att kartan hela tiden halls
atratthall. 5. Attavsluta dvningen med att lata utévarna

kora labyrinten sa snabbt de kan &r ofta

3. Detarbraatthatvabanorigang samtidigt
uppskattat.

och férsok sprida ut utdvarna, séa de inte bara
foljer eftervarandra.

TIPS! Omkompass anvands, forklara att den
rodalinjen ska hallas sa att den arat samma
hallsom kompassnalen pekar.

4. Bytbanaochlatutdvarnarora sig snabbare
genom labyrinten men uppmana till att de
fortfarande &rnoga med hur kartan halls och
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OVNINGAR FOR TRANINGSTILLFALLE 6

Ormenlange

Vad tranar vi?

Ovningen tranar kondition och karttecknen pa ett roligt satt.

Plats

Ovningen kan genomfdras bdde utomhus ochinomhus.

Utrustning

Kartteckenstafett

Produkten kan skapas sjalv eller bestallas fran Kunskapsarenan.se
e Enkortlekperlag

o Kartteckenaffisch fér skogrespektive sprint

Produkten hittas pa Svenska Orienteringsférbundets hemsida fér nedladdning.

e Enladaperbanaattldggakartornai

Forberedelse

e Kortlekmed 20 olika kort perlag med karttecken pa ena
sidan och bild + text pa den andra sidan.

Korten dr konstruerade s& att karttecknet som &r skrivet Sten
och tecknat pa ena sidan terfinns pa bild pa ett annat
kort.

e Placerautenkartteckenstafett perlag med
kartteckensidan uppat

Ska 6vningen passa fler?

e Valjplats ochunderlag utifran malgruppens
férutsattningar. Ta hansyn tillkupering och underlag.

e Skrivutkortenifdrstorat format.
o Fdrklaraallakartteckeninnan évningen startar.
e Forklara ochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.

e Anpassabananslangd efter utdvarens fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration.


https://kunskapsarenan.se/orientering

(4

Delaupp gruppenilag med 4-10 deltagare i
varje.

Blanda och dela ut korten sa att deltagarna
farungefarlika manga kort var. Tala om
forutdvarna att de ska halladem med
kartteckensidan uppat. Ar det f& deltagare, sd
det blirmanga kort per utbvare, kan det vara
l&ampligt att Idgga konten pa marken framfor
sigistallet.

Stallupp deltagarnaienring med cirka 2-5
meter mellan varandra.

Borja dvningen med att fraga vem som har
ettvisst karttecken, tillexempel "Vem har
stangsel?” Den som har kortet med stangsel
svarar "Jag har stangsel:” och bérjar springa

Svensk
Orientering
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Ska ovningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering ochunderlag.
e Skrivutkortenifdrstorat format.
e Gaigenomochforklara alla karttecken.
e Forklara ochvisa dvningen pa ett enkelt satt, anvand garna bildstod.
Hur?

runt sinalagkompisariringen. Medan
utdvaren springer vander hen kortet fér att
se vad som star pa baksidan. Val tillbaka pa
sinplatsiringenfragarhen” "Vem har aker/
ang?” och nasta person gersigivag runt
ringen. Ibland hdnder det att den som precis
sprungit runt laget har ndsta karttecken. I sa
fall fortsatter utdvaren springa ytterligare ett
varv, laser och fragar efter nasta karttecken
ochsavidare.

N&rman artillbaka pa det karttecken som
man bdrjade med sattersig allailaget ner.

TIPS! Det arbraatt haentréanare somutévarenkan passera
undervarvet for att fa stdéd.Det gar ocksad att hoppa dver
I6pmomentet och bara frdga och svara.




40 Handbok fér orienteringstranare ( »

Svensk
Orientering

Vit niva

Vit bana

Vad tranar vi?
Ovningen férbereder utévaren pé hur det gartill vid en startplats och en bana med
de moment somingar pavit nivaisinhelhet provas. Har tranas ocksa konditionen.

Plats
Omrade medtydligaledstéanger.

Utrustning

e Kartormedbana pavit niva
e Ladatillkartorna

e Snitselband

e Kontrollskarmar

e Kontrollstéllningar

e Sl-utrustning

Forberedelse

e Laggenbanapa vit svarighetsniva.

e Viktigt att banan &rlagd med ratt svarighet sa att den endast har
orienteringsmoment pa vit och grén niva.

e Forsok fa med de moment somingar paden vita nivan:
- Karttecken
- Overséattningsférmaga
- Passakartan/positionering
- Tumgrepp och kartvikning
- Kartkontakt
- Uppmedblicken
- Genadver 6ppet omrade

e Laggbananihuvudsaklangs tydligaledstanger, men forsok att pa nagon del
av banan fa med ytterligare ndgon typ av lite svarare ledstang som exempelvis
kraftledning, dike och stenmur. Allaledsténger méaste dock vara tydlig och latta
att félja.

e Byggenstartplats som ararrangerad som pa en orienteringstavling.
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Ska 6évningen passa fler?
e Valjplats och underlag utifran malgruppens férutsattningar. Ta hansyn till
kupering och underlag.
e Skrivutkartaniférstorat format (skala1:200-1:5000) och eventuellt enrensad
karta med tydliga fargkontraster.
e Forklara ochvisa évningen pa ett enkelt satt, anvand gérna bildstod.
e Laggenenkel banamed faochlattillgangliga kontroller. Anvdnd garna samma
banan flera ganger.
e Forklaraochvisa pa ett enkelt satt vad man ska gora vid en startplats. Anvand
garna bildstod.
» Finns det kritiska moment att ta hansyn till fér utévaren med synnedsattning vid
en orienteringstavling?
e Harutdvaren behov av stdd att se/hitta tdm, check, startklocka och
avprickning?
e Denharévningeninnehaller mycket ny information, speciellt fér malgruppen
intellektuell funktionsnedsattning. Upprepa gérna denna évning flera ganger.
e Forklara ochvisabanan pa ett enkelt satt. Planera och gadigenom banans vagval
och framkomlighetinnan start. Anvand garna bildstdd.
e Anvand garnaledsnaoch glada gubbar.
e Erbjud medfoljare.
Hur?
1. Gatillsammansigenom hur en start pa 5. Getips pahurmankan tidnka om det sker
en orienteringstavling aranordnad och nagot misstag.
visa startvarianten "Fri minutstart med 6. Latutdvarnavéljaom de vill orientera sjélva

startstdmpling”. Férklara tdm, check,
avprickning, |6s kontrollbeskrivning, titta pa
kartan fore start och startstampling.

ellergbéra det tillsammans med en eller flera
kompisar.

7. Skickaivag utévarna med nagon minuts

2. Gasedanigenomvad som vantarunder mellanrum.

banan.
8. Detéarbraomdetfinnstranare utelangs

banan vid kritiska passager for att fanga upp
ochhjalpa utdvarna om sa krévs.

3. Repeteramoment som kartvikning, tumgrepp
och passakartan.

4. Fé&rklarade viktigare delarna av
kontrollbeskrivningen som kodsiffror,
kontrollféremal och vilken sida/del av
kontrollféremalet som kontrollen ar placerad
vid.
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Principskiss - Start

Fri starttid med stampling Startounkt
artpun

Eventuell
snitsling

Startstdmpling

Karta

Kontroll-
beskrivning

Check &
avprickning

Snitsel

T6m

Samlingsplats
foére start
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