GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro och presentera
ledarna.

TID: 5 min

1. GNUGGISEN

Alla inklusive ledarna stéller sig i en ring axel mot axel med ansiktet mot
varandra. Sta sa ndra varandra att det blir ordentlig kroppskontakt pa
bada sidor. Nu kollar alla vem man har till hbger och vem man har till
vanster. Om man inte kan namnet pa de man har intill sig frdgar man
vad de heter och férsdker ldgga det pa minnet.

Ga igenom vad som ska goras under tréaningen.

TID: 10 min

2. FINN FEM FEL

Till start pa ”Gula banan” passar det bra att férdriva tiden, och samtidigt
trdna pa att 1dsa kartan medan man ar i rorelse. Om det &r néara till start
kan man kdéra dévningen som en uppvarmningsrunda.

Dela ut ett ”Finn fem fel” till vardera deltagare. Forklara att de ska
forsdka hitta skillnaderna mellan bilderna medan de gar eller springer.
Antingen kan en ledare ligga forst och bestédmma vag och tempo eller
sa haller man till inom ett forutbestdmt omrade, som en grasmatta eller
ett avgransat skogsomrade, dar deltagarna kan rora sig i 6nskat tempo.
Efterhand deltagarna blir klara byter de bilder med varandra.

TID: 15 min

3. GUL BANA

Som avslutning pa orienteringskursen pa gul niva far deltagarna prova
att ta sig runt en hel orienteringsbana med de moment som ingar pa
denna niva. Viktigt att banan ar lagd med ratt svarighet sa att det inte
finns moment som &r svarare &n de som ingar pa gul niva. Daremot far
och bor det férekomma moment fran bade gréon och vit niva. Lagg ba-
nan i huvudsak sa att det gar att folja ledstdnger, men de behodver inte
vara lika tydliga som pa de tidigare nivaerna. Utmana genom att ldgga
nagra strackor som bjuder in till att ta sig genom skogen utan

att ha ndgon ledstang att félja, men tank pa att det &r viktigt att

det da &r 14ttl6pt och bra sikt. TAnk ocksa pa att ldagga sddana
strackor sd att deltagarna fangas upp av tydliga stigar, vagar

eller annat som inte ar latt att passera utan att se dem.

Forsok att ha ledare pad platser 1dngs banan dar det 1att kan be-
gas misstag

forts. nasta sida.
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forts. GUL BANA

Fore start, repetera hur en start pa ett orienteringsarrangemang &r
anordnad och visa startvarianten ” Start med lottad starttid, ej start-
stampling, for aldersklasser (med en minuts koll pa kartan innan start)”.
Forklara, tdm, check, avprickning, 16s kontrollbeskrivning, titta pa kartan
fore start och startstampling.

Ga sedan igenom vad som vantar under banan. Repetera kartvikning,
tumgrepp och kartpassning. Forklara de viktigare delarna av kontrollbe-
skrivningen (kodsiffror, kontrollféremal och vilken sida/del av kontrollfo-
remalet som kontrollen ar placerad vid).

Ge ocksa tips om hur de ska agera om det sker nagot misstag.

Lat deltagarna vélja om de vill orientera sjalva eller géra det tillsammans
med en eller ett par kompisar. Skicka ivdg med nagon minut mellan del-
tagarna/grupperna.

TID: 40 min

4. KEDJESTAFETT

Markera en vandpunkt for respektive lag.

Dela upp gruppen i tva lag. Om man & manga kan man ha fler lag. Om
antalet inte gar jdmnt ut kan det lag som &r en férre springa en extra
runda nér alla &r pakopplade.

Stall upp lagen i led bakom varandra.

Stafetten bdérjar med att de som star langst fram i leden springer till

vandpunkten och tillbaka. Nar de kommer tillbaka krokar de arm med
den som nu star langst fram och springer tillsammans ett varv till och
nar de &r tillbaka vid laget igen krokar ytterligare en lagkamrat pa osv.

Nar alla har krokat i och man har sprungit ett varv tillsammans slapps
den som sprang forsta varvet av och sedan slapper man av i omvand
ordning tills den som krokade i sist ar kvar. Den springer sedan sista var-
vet sjalv innan laget &r i mal.

TID: 10 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma
kompisar intill sig som i inledningen. Lat delta-
garna kolla namnen med varandra.

Dela ut diplomet fér gul niva och eventuellt
market "Ugglan” som visar att kunskapsnivan

fér gul niva har uppnatts. Notera!l
Alla lekar, basévning-
Avsluta orienteringskursen med att tala om ar och kartévningar
att deltagarna nu ar redo att vara med i gula finns beskrivna i sin
gruppen. helhet pé
svenskorientering.se/
TID: 10 min orienteringskurs

WWW.SVENSKORIENTERING.SE/ORIENTERINGSKURS



