HANGA UT — PLOCKA IN

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
Att dva pa att finorientera i detaljrik terrédng. Finorientering ar anvandbart i olika
situationer men framférallt vid kontrolltagning.

Plats
Ett detaljrikt terrangomrade utan ledstanger och uppfangare.

Utrustning
Kartor och plastfickor.
Kontrollmarkeringar. Foérslagsvis kladnypor med snitslar.

Forberedelser

Valj ut ett lampligt omrade och en central plats, det sa kallade boet varifran det ar
mojligt att 1dgga flera slingor med korta strackor som kraver finorientering. Pa
denna niva far kontrollpunkterna vara hur svara som helst. Lagg flera slingor och
ge varje slinga ett nummer eller en unik bokstav. Det ska finnas lika manga slingor
som antalet deltagare.

Tillverka kartor och lagg dem i plastfickor.

Knyt fast snitslar pa kladnypor. Till respektive slinga ska det finnas lika manga
kladnypor som det finns kontroller pa slingan. Mark kladnyporna till respektive
slinga med dess nummer/bokstav och placera dem sedan i motsvarande kartas
plastficka. Exempel: Om slinga A har 4 kontrollpunkter ska det finnas 4 kladnypor
markta med bokstaven A i plastfickan for slinga A.

Ingen uthangning kravs eftersom deltagarna sjalva ska hanga ut
kontrollmarkeringarna.



Genomforande

Forklara syftet med &vningen och férklara
vad som ar viktigt nar man finorienterar.

Dela ut en karta med tillhérande
kontrollmarkeringar till vardera deltagaren.
Deltagarna ska hdnga ut kontrollerna, i
denna évning kladnypor med snitsel, pa den
slinga de tilldelats. Det kravs att deltagarna
finorienterar for att de ska vara sdkra pa att
de hanger ut pa ratt plats. Nar tva deltagare
hang ut varsin slinga och kommit tillbaka till
boet byter de kartor med varandra. Denna
gang ska de plocka in kontrollmarkeringarna
som den andra deltagaren hangt ut. Det
kravs finorientering dven da deltagarna
plockar in men de kan orientera mer
offensivt eftersom kontrollpunkten ar
markerad i terrangen.
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Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for

oeq orienteringsforeningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



KORRIDOR

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
Att dva pa att finorientera i detaljrik terrang.

Plats
| skog, riklig med detaljer.

Utrustning
Kartor med en korridor dar deltagarna ska finorientera.
Mallkarta och skarmar om kontroller ska placeras ut pa nagra platser i korridoren.

Forberedelser

Rita en bana med en korridor som kraver finorientering. Gor korridoren cirka 1
centimeter bred och dra den sa att det hela tiden finns detaljer att |1asa pa. Tank pa
att det ska skapa en korridor som blir orienteringsmassigt naturlig. Det innebar att
korridoren bdér svanga vid exempelvis en hdjden slut eller dess férlangning, inte
mitt pa en hojd eftersom man sallan anvander en sadan teknik.

Att dra vissa strackor genom omraden med nedsatt |I6pbarhet goér att deltagarna
utmanas ytterligare ett snapp.

Korridoren kan skapas pa olika satt. Med tva svarta tuschpennstreck som pa
vardera sidan markerar korridoren. Alternativt med Ocad eller PurplePen. Med
Ocad kan man gdra omradet utanfér korridoren lite transparent sa att deltagarna
kan urskilja kartan utanfdr korridoren. Det kan vara lampligt om man vill anvanda
samma korridor eller delar av den &ven for orange/violett niva.

Tips

Placera garna ut nagra kontroller pa finorienteringspartierna. Det hojer
koncentrationen hos deltagarna om de vet att det finns skarmar utplacerade som
de ska hitta om de springer ratt genom korridoren.



Genomférande
Beskriv syftet med dvningen och foérklara upplagget.

Dela ut kartorna. Deltagarna ska ta sig fram i korridoren genom att finorientera. Pa
vissa for deltagaren okanda platser i korridoren finns skarmar placerade.
Deltagarna ska "registrera i minnet” var dessa skarmar ar placerade sa att de
efterat kan peka ut platserna pa kartan.

Det &r bra om deltagarna anvander GPS pa denna dvning. Med hjalp av
analysprogram som till exempel QuickRoute kan deltagaren och tranare efterat se
i vilken utstrackning deltagaren lyckats halla sig i korridoren.

Malsattningen &ar att deltagaren successivt ska 6va upp sin finorienteringsformaga
sd att |I6paren kan ligga flera detaljer fére i orienteringen och pa sa vis styra sig
genom korridoren med sa hog fart som majligt.

Tips
Om gruppen ar stor kan man foérbereda flera banalternativ sa att startdjupet inte
blir for utdraget.

ﬂ Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
B orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



KOMPLEXA STRACKOR sy

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
Att 6va pad att beddma och valja vagval pd komplexa langstrackor.

Plats

Terrangen bor besta av flera olika terréngtyper, detaljrikedom och kupering. Kort
och gott ska den erbjuda mdjlighet for banlaggning med sa manga olika komplexa
vagval.

Utrustning
Kartor med en bana
Kontrollmarkeringar

Forberedelser

Lagg en bana dar det finns
flera vagval pa varje
stracka. Se till att de olika
[Angstrackorna innehaller sa
manga olika
bed®mningsgrunder som
mojligt sd som langd,
framkomlighet, kupering,
sakerhet, val av teknik
baserat pa erfarenhet, antal
kartlasningsmoment med
mera. Till och med vaderlek
eller sdsong kan inverka pa
valen.

Hang ut
kontrollmarkeringar.

Genomforande

Forklara syftet med
évningen.

En vagvalsstracka pa svart
niva kan innehalla tre till
fyra olika huvudalternativ.
Dessutom kan det finnas
flera varianter langs
huvudalternativen.
Deltagarna ska dva pa att
anvanda alla sina
orienteringskunskaper och
vaga fér- och nackdelar
med olika vagval mot
varandra. Dessutom ska besluten tas pa nagra fa sekunder. | tdvlingssituation
tvingas deltagaren ofta att valja ett huvudalternativ och sen valja den basta
[6pvagen efterhand som vagvalet genomfdrs. Det kraver en god formaga att
improvisera. Genom erfarenhet fran olika situationer bygger deltagaren upp en
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bank av information som deltagaren sedan anvander fér att beddma alternativen
och aven till improvisation.

Dela ut en karta samt ett stampelkort, en pinne eller en bricka per deltagare.
Deltagarna startar individuellt med tillrackligt avstand sa att det inte bildas
klungor.

En viktig del i denna 6vning ar uppfoljningen och diskussionen efterat. Den kan
genomfdras i mindre grupper om 3-4 deltagare och en tranare.

(4 Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
BEed orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



VAGVALSSTUDIER

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
Att dva pd att bedéma och valja vagval pd komplexa langstrackor.

Plats
Valfri.

Utrustning
Dator med internetuppkoppling eller tavlingskartor med komplexa langstrackor.

Forberedelser

Forbered genom att valja ut ett antal ldmpliga strackor fran tavlingar, antingen via
tavlings- och traningsbanor publicerade pa internet eller egna/andras
tavlingskartor.

Genomfdérande
Forklara syftet med dvningen.

Det finns manga olika satt att genomfdra denna kartstudie pa. Har beskrivs nagra.

Alternativ 1, stor grupp och val utan tidspress. | stor grupp dar kartbild med utvald
stracka pa ett eller annat vis kan studeras av deltagarna. Var och en far studera
strackan och valja vagval. Nér alla gjort sina val ges ordet till nAgon i gruppen som
visar sitt val men utan att forklara valet. Darefter far andra i gruppen komplettera
med andra vagval tills alla i gruppen forekommande varianter presenterats. Forst
darefter férklarar |16parna sina val.

Alternativ 2: stor grupp och val under tidspress. Till denna variant ar det bra om
samtliga deltagare har sin egen kartutskrift eller dator med kartbilden framfor sig.
Var och en far studera strackan och valja vagval men valet ska ske pa en
forbestamd tid till exempel 5, 7, 10 eller 15 sekunder. Varje deltagare ska pa den
bestdmda tiden gdra sitt vdgval och markera det pa kartan. Nar alla gjort sina val
ges ordet till ndgon i gruppen som visar sitt val men utan att férklara valet.
Darefter far andra i gruppen komplettera med andra vagval tills alla i gruppen
fébrekommande varianter presenterats. Forst darefter férklarar 16parna sina val.

Alternativ 3 och 4: som alternativ 2 men i sma grupper om 3-4 deltagare och en
trénare.

Alternativ 5: individuellt med tidtagning. Kartan med strackan studeras av
deltagaren sa lange som deltagaren behdver. Deltagaren registrerar hur lang tid
som behovdes for att beddma och valja vagval. Genom att regelbundet dva pa
detta satt kommer individen successivt marka att det gar snabbare att beddma
och valja vagval.

Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
BEed orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



ERFARENHET-TERRA

Denna dvning dr anpassad till svart niva.

Syfte
Fa en kansla for terrangtyp genom att se kartan.

Plats

Att skaffa sig sa pass god kénsla for terrangtyp att man enbart genom att se
kartan far en inre bild av hur det ser kraver att man reser runt och orienterar i sa
manga olika terrangtyper som mojligt.

Medel

Orienteringslager och tavlingsresor runt om i landet och dven utomlands. Garna
med kartstudier pd hemmaplan innan lagret eller tavlingsresan.

Foérberedelser

Tranaren planerar tillsammande med individen in lager och tavlingar i olika
terrangtyper. Planen kan vara kortsiktig och langsiktig. Planerar man pa kort sikt
racker det att ta hansyn till de vardetavlingar som individen ska springa under
innevarande ar och den terrang som de gar i. Planerar man pa lang sikt tittar man
pa langsiktiga mal och tar hansyn till var vardetavlingar flera ar framat arrangeras.

Tranaren och deltagarna ser till att skaffa kartor fran liknande och narliggande
omraden for lagret eller tavlingsresan.

Genomférande
Innan lagret eller tavlingsresan traffar tranaren deltagarna och analyserar kartor
fran narliggande omraden for lagret/tavlingsresan. Har foljer nagra exempel pa
fragor for analysen:

e Vad ar typiskt for denna terrang?

e Hur ser strukturerna ut och hur férenklar man dem lampligtvis?

e Finns det omraden dar framkomligheten ar eller kan vara begrénsad?

e Tankbara langstrackor och vagval pa dem?

e Var hade jag lagt kontrollpunkterna for att skapa variation och utmaningar
for 16paren?

e Kontrolltagning i denna terrangtyp, vad boér jag vaga in nar jag valjer
attackpunkt?



Lika viktigt som det ar att orientera i olika terrangtyper ar det att genomféra en
analys i samband med lager och tavlingar. Man kan stalla manga typer av fragor
for att analysera terrangen och komma fram till var och nar man bo6r valja att
springa rakt pa eller runda. Har foljer nagra exempel pa fragor:

e Hur tolkade jag kartan? Hur sag verkligheten ut?

e Hur skulle det se ut just har vid en annan arstid? Hade jag valt ett
annorlunda vagval da?

e Nu nar jag sprungit har kan jag utlasa hur det ser ut i terrangen och var det
ar lattast att ta sig fram nar jag tittar pa andra kartor fran narliggande
omraden?

Vilka terrangféremal uppfattar jag som tydliga och vilka & mindre tydliga?

Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
BEed orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



FILMSTUDIER-TERRANG

Denna dvning dr anpassad till svart niva.

Syfte
Fa en kansla for terrangtyp genom att se kartan.

Plats

Vid datorn. Att skaffa sig god kansla for terrangtyp, sa att man enbart genom att
se kartan far en inre bild av hur det ser ut, gbr man bast genom att orienterar i sa
manga olika terrangtyper som mojligt. Ett komplement kan vara att studera filmer
pa internet.

Utrustning

Filmer pa internet dar orienterare sprungit med huvudkamera och sedan lagt upp
filmen och synkat den med karta och GPS-spar.

Forberedelser

Sok efter orienteringsfilmer pa internet. Det finns en hel del pa YouTube samt
hemsidan World of O men &ven pa enskilda elitorienterares egna hemsidor gar det
att hitta filmer.

Genomfdérande
Du som tranare kan tipsa om filmerna sa kan |6parna sjalva titta pa dem da de har

tid. Alternativ samlar du som tranare din grupp och tittar tillsammans med dem.
Stanna gérna filmen da och da for att detaljstudera det som &r intressant. Har
foljer ndgra exempel pa saker att studera:

Hur redovisas framkomligheten pa kartan? Hur sag verkligheten ut?

Hur valde |6paren att springa? Hade jag valt ett annorlunda vagval?

Vilka terrangféremal uppfattar jag som tydliga och vilka & mindre tydliga?

Nu ndr jag studerat denna film och tillhérande karta kan jag utldsa hur det ser ut |

terrdngen och var det ar lattast att ta sig fram nér jag tittar pa andra kartor fran
narliggande omraden?

Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
BEed orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.
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SICKSACK

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
Att dva diagonal skraorientering det vill sdga ta kontroller uppifran och nerifran i
sluttning.

Plats

Terrdngen bor bestd av en eller flera sluttningar som innehaller sma men tydliga
terrangdetaljer.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser

L&gg en bana i ett sluttande terrangomrade. Strackorna ska ga rakt uppfor
alternativt nerfor sluttningen och kontrollpunkterna bor utgdras av typiska
sluttningskontrollféremal till exempel sten, brant, liten sdnka. For att fa variation i
dvningen kan strdckorna pa diagonalen blandas med rena skrastrackor. Ovningen
kan dven genomfdras pa brunbildskarta.

Ytterligare en dimension svarighetsmassigt ar nar strackorna skar sluttningen det
vill sdga nar det saknas majlighet att utgad fran en punkt rakt ovanfor eller
nedanfdr kontrollen. Den typen av strackor dvar formagan att kdnna av
héjdskillnad utan att ha riktmarken och bor ldggas in nar de aktiva lart sig
beharska diagonal skraorientering.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmarna.

Genomférande
Forklara syftet och dvningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att lara sig urskilja anvandbara
detaljer i sluttning for att komma i ratt riktning mot kontrollen samt bedéma laget
hojdmassigt. Det kostar kraft att bega misstag i en sluttning och det galler att
undvika misstag med ratt taktik och riktning i sluttning. Deltagarna maste anvanda
blicken och sdka av sluttningen bade i sidled och djupled fér att avgdra hur langt
man kommit.

Anvand garna GPS for att analysera hur val [6parna lyckas genomféra dvningen.



slutna till Svenska Orienteringsférbundet.
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SKRAKORRIDOR

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
Att 6va skraorientering, bade ldngs med och diagonalt.

Plats
Terrdngen bor besta av en eller flera sluttningar som innehaller sma men tydliga
terrangdetaljer.

Utrustning
Kartor med en korridor dar deltagarna ska skraorientera.
Mallkarta och skdrmar om kontroller ska placeras ut pa nagra platser i korridoren.

Forberedelser

Rita en bana med en korridor som kraver skraorientering. Korridoren bor bade ga
l&ngs med sluttningen och pa diagonalen Gor korridoren cirka 1 centimeter bred
och dra den s3 att det med mer eller mindre jamna mellanrum finns detaljer att
l&dsa pa. Om korridoren andrar riktning pa en plats dar det saknas detaljer provas
deltagarens formaga att beddma avstand och hojdskillnad. Tank pa att skapa en
korridor som blir orienteringsmassigt naturlig.

Att dra vissa strackor genom omraden med nedsatt |I6pbarhet goér att deltagarna
utmanas ytterligare ett snapp.

Korridoren kan skapas pa olika satt. Med tva svarta tuschpennstreck som pa
respektive sida markerar korridoren. Alternativt med Ocad eller PurplePen. Med
Ocad kan man gdra omradet utanfér korridoren lite transparent sa att deltagarna
kan urskilja kartan utanfér korridoren. Det kan vara lampligt om man vill anvanda
samma korridor eller delar av den aven for orange/violett niva.

Tips

Placera garna ut nagra kontroller pa de finorienteringspartierna. Det hdjer
koncentrationen hos deltagarna om de vet att det finns skarmar utplacerade som
de ska hitta om de springer ratt genom korridoren.

Genomforande
Beskriv syftet med dvningen och foérklara upplagget.

Dela ut kartorna. Deltagarna ska ta sig fram i korridoren genom att skrdorientera.
P4 vissa for deltagaren okanda platser i korridoren finns skarmar placerade.
Deltagarna ska “registrera i minnet” var dessa skarmar ar placerade s att de
efterat kan peka ut platserna pa kartan.

Det &r bra om deltagarna anvander GPS pa denna dévning. Med hjalp av
analysprogram som till exempel Livelox kan deltagaren och tranare efterat se i
vilken utstrackning deltagaren lyckats halla sig i korridoren.

Malsattningen ar att deltagaren successivt ska dva upp sin

skraorienteringsférmaga sa att 16paren kan halla hdjd med sd hég fart som mojligt
samt i utférs- och uppforsidpa kanna god sakerhet pa hojdbeddmning.
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orienteringsfoéreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.

(“ Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for

Om gruppen ar stor kan man fdérbereda flera banalternativ sa att startdjupet inte

blir f&6r utdraget.

Tips



GENERALISERA

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
Att 6va pad att generalisera det vill sdga valja stort och téanka bort detaljer.

Plats
Ett mycket detaljrikt omrade dar det &r gynnsamt att anvanda generalisering for
att ta sig fram.

Utrustning

Kartor med banor.

Kontrollmarkeringar.

Overstrykningspennor.

Harda underlag typ kartong eller protokollhallare.

Forberedelser
Forbered genom att vélja ett omrade
som ar lampligt for att dva momentet.

Kriterier f&r banan ar att den ska
innehalla strackor dar det [ampar sig
att generalisera kartan. Bade korta,
medelldnga och langa strackor.

Lagg en bana eller ett antal slingor
fran ett bo enligt kriterier ovan. Skriv
ut kartor till deltagarna. Skriv dven ut
ett exemplar vardera till deltagarna
med endast banpatrycket alternativt
ta med detaljerna i kontrollringen.
Skriv dven ut tva forstorade bilder av
en av delstrackorna pa banan. Den
ena med kartan som bakgrund och
den andra med endast banpatrycket.

Hang ut kontrollmarkeringarna.

Genomférande

Foérklara syftet med 6vningen. Det blir
allt for tidskravande att 1asa pa alla
detaljer nar det inte kravs. Darfor ar
det viktigt att kunna generalisera det
vill sdga att valja stort och tdnka bort detaljer.

Forklara dvningen som gar ut pa att bara ldsa pa det som behovs for att klara
strackan. Jamfdr garna med hur nybdrjaren gbér som inte kanner till alla karttecken
och ska springa en bana langs med ledstanger. Nybdrjaren lagger inte tid pa att
l&sa av alla detaljer vid sidan av ledstangen och skulle inte heller gdra det utan
tidsforlust aven om nybdrjaren vet vad alla karttecken betyder. Pa samma vis bor
[6paren tanka pa andra nivaer, att |dsa pa det som behdvs for att klara strackan,
varken mer eller mindre.



Visa garna pa en forstorad karta
nagon av strackorna som de
kommer att genomfdra pa
banan. Visa hur du som tranare
generaliserar kartan pa den
strackan genom att rita
generaliseringen nar deltagarna
tittar pa. Dela sedan ut varsin
karta med bana/slingor pa som
inte ar generaliserad. Dela dven
ut varsin karta med endast
banpatryck. Innan start ska
Ibparen rita sin egen
generaliserade bild av kartan pa
den karta som endast har
banpatryck. Léparen ska sedan
springa banan/slingorna och
orientera med hjalp av sin egna
generaliserade kartbild.

Anvand garna GPS fér
uppfdljining av Idparna.

Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
peq  orienteringsforeningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




MIN VERKLIGHET

Denna dvning med tillhérande illustration &r anpassad till svart niva.

Syfte
En teoridvning i generalisering det vill sdga se stort och tanka bort detaljer.

Plats
Inomhus men det behdvs kartor frdn mycket detaljrika omraden dar det ar
gynnsamt att anvanda generalisering.

Utrustning

Flera olika kartutsnitt med delstrackor.

3-5 olika kartutsnitt med olika generaliserade bilder 6ver respektive delstracka
varav endast en ar korrekt och resten innehaller felplacerade grova
terrangféremal.

Forberedelser

Forbered genom att valja ett eller flera omrade som ar lampligt for att skapa
delstrackor dar generalisering ar en lamplig metod for att férenkla orienteringen
pa varje stracka.

L&gg ett antal delstrackor dar det lampar sig att generalisera kartan. Bade korta,
medelldnga och langa strackor. Varje delstracka blir ett kartutsnitt. Numrera
delstrackorna. Det ar lampligt att anvanda Ocad nar man foérbereder dessa
kartutsnitt. Om man inte har tillgang till Ocad kan man rita pa kartor, klippa ut
delstrackorna och kopiera dem sa att alla deltagare kan fa varsitt exemplar.

For varje delstracka skapas sedan 3-5 olika kartutsnitt med olika generaliserade
bilder varav endast en ar korrekt och resten innehaller felplacerade eller
forandrade grova terrangféremal. Detta moment kan man géra med hjalp av Ocad
eller genom att rita fér hand. Anvander man Ocad kravs en licens for kartritning sa
att man kan gora generaliserade bilder utifran kartutsnitt fran grundkartan.
Numrera de generaliserade kartutsnitten med motsvarande siffra for delstrackan
och ange alternativ med bokstaver, exempelvis 1A, 1B och sa vidare. Skriv ut eller
kopiera kartutsnitten till deltagarna.

Vill man gbéra 6vningen extra svar gér man de generaliserade utsnitten valdigt lika
varandra.
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Genomfoérande

Forklara syftet med dvningen som gar ut pa att skapa en grov bild av verkligheten
och endast valja ut det nddvandigaste for att kunna genomfdéra strackan. Syftet ar
att 1asa pd det som behdvs for att klara strackan, varken mer eller mindre.

Deltagarna far lasa in en delstracka under en viss tid. 15-20 sekunder kan vara bra i
borjan, kortare tid vartefter deltagarna blir battre och battre pa momentet. Kartan
vands och darefter visas de 3-5 olika generaliserade kartutsnitten. Endast en av
dessa dverensstdmmer med kartbilden pa delstrackan. Uppgiften ar att avgora
vilken som ar den ratta.

Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
oeq orienteringsforeningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.
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