KARTMINNE

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att dva framforhalining samt strukturellt kartminne. Det handlar dels om férmagan
att valja ut de stora strukturerna och ratt detaljerna och dels férmagan att minnas
dessa.

Plats

| stort sett vilken terrdng som helst men extremt detaljerade omraden bor
undvikas. Sakerstall att kartan ar av mycket god kvalité eftersom deltagarna inte
har nagon mojlighet att sjélva upptacka och korrigera eventuella kartfel.

Utrustning

Kartor med endast en delstracka per karta. Varje karta ska kunna hangas upp pa
[Ampligt satt vid kontrollpunkten som inleder strackan.

Skarmar.

Tips!

Det kan vara en god idé att lata deltagarna ha med sig en karta som kan tas fram i
nodfall. Den behover inte innehalla bantrycket men malet maste vara utritat. Pa
baksidan kan rdd om hur man laser in sig finnas samt texten "Raddande angel”. Vik
ihop kartan med baksidan utat och stoppa den i en plastficka. Limma eventuellt
kanten sa att det blir som ett sigill. Beddom utifran individerna om det kan verka
positivt, om inte avsta fran att limma. Lat deltagarna ta varsin "Raddande angel
“om de vill.

Forberedelser
Valj ut ett lampligt omrade.

Lagg en bana pa violett niva. Kontrollpunkterna bor vara relativt enkla. Férsdk att
ldgga strackorna sa att det inte blir for manga delsteg att halla i minnet. De forsta
gangerna denna dvning genomférs kan 3 delsteg/stracka vara tillrackligt. Varefter
deltagarnas strukturella kartminne utvecklas kan antalet delsteg/stracka dkas pa.

Tank pa att variera svarighetsnivan pa banan sa att den blir omvaxlande.

Tillverka en karta per delstracka och plasta in dem i kartfodral eller genom
laminering.

Hang ut en skarm och ratt karta vid respektive kontrollpunkt.



Genomfoérande
Foérklara syftet och 6vningen.

Sa har gar dvningen till. Deltagarna ska utan karta ta sig mellan kontrollerna. Vid
startpunkten och vid varje kontroll finns en skarm och en karta. Pa kartan ar
endast respektive delstracka redovisad. Deltagarna ska titta pa kartan som hanger
vid respektive kontroll och ldsa ut den viktigaste informationen f6r att kunna ta sig
till nasta kontroll.

Om "Raddande &nglar” finns delas de ut till de deltagare som sa dnskar. Den
"Raddande angeln” kan deltagaren ta hjalp av om deltagaren tappar bort sig.

Deltagarna far ga fram en och en till kartan vid startpunkten. Dar far de titta pa
kartan, memorera sin plan och sedan ge sig ivag till férsta kontrollen.

‘ Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
by orienteringsforeningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



KARTMINNE | PAR

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte

Att dva framforhalining samt strukturellt kartminne. Det handlar dels om férmagan
att valja ut de stora strukturerna och ratt detaljer men dven formagan att minnas
dessa.

Plats
Terrdngen bdr innehalla tydliga terrangformationer och markanta terrdngdetaljer.

Utrustning
1 karta/par
Skarmar

Forberedelser

Valj ut ett lampligt omrade. Ladgg en bana pa violett niva. Tillverka kartor till
deltagarna.

Hang ut skarmarna.




Genomfoérande
Forklara syftet och dvningen.

Dela in deltagarna i par och ge varje par en karta. Deltagarna ska springa
tillsammans i paret. De ska vaxla mellan att vara skugga med karta eller
kartminneslopare. Den som springer forst (kartminnesldparen) far titta pa kartan
innan strackan genomfdrs och bestdmma vag. Kartminnesldparen beskriver vilka
strukturer och eventuella terrdngdetaljer som kommer anvandas. Nar
kartminnesloparen springer sd “tanker |bparen hdgt”, berattar vad den ser och vad
som ska komma harnast. Kartan bars av "skuggan” och skuggans uppgift ar att
kontrollera att det blir ratt. Vid varje kontroll byter deltagarna roll.




TERRANGFORSTAELSE .

Denna dvning ar anpassad till violett niva.

Syfte
Terrangforstaelse - kunna anpassa tekniken efter terrangtyp.

Plats

Att skaffa sig terrangférstaelse gér man genom att orientera i s8 manga olika
terrangtyper som moéjligt. Genom att analysera vad som fungerar bra och vad som
fungerar mindre bra kan man lara sig att anpassa teknik efter terrangtyp.

Hjalpmedel
Orienteringslager och tavlingsresor runt om i landet och dven utomlands.

Forberedelser

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 terrdng som de gar i. Planerar man pa lang sikt tittar man
bredare, man tittar pa styrkor och svagheter, langsiktiga mal och kommande
tavlingar pa flera ars horisont.

Genomférande

Lika viktigt som det ar att orientera i olika terrangtyper ar det att genomfdra en
analys i samband med lager och tavlingar. Man kan stalla manga typer av fragor
for att analyser terrangen och komma fram till vilken teknik som |ampar sig bast
att anvanda. Har foljer ndgra exempel pa fragor:

e Hur tolkade jag kartan? Hur sag verkligheten ut?

e Vilka metoder anvande jag pa strackan respektive vid kontrolltagningen?
Var de lampliga metoder eller bér jag anvanda ndgon/nagra andra?

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

e Vilka terrangféremal uppfattar jag som tydliga och vilka & mindre tydliga?
Var kan jag forenkla?

I

ﬂ Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
BE orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




KAMELEONTEN

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att 6va pd att anpassa teknik efter terrangtyp.

Plats
Kartan/omradet bdr besta av flera typer av terrdng som staller olika krav pa
tekniskt genomférande.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser
Valj ut ett lampligt omrade. Ladgg en bana som gar igenom flera typer av terrédng
och som utmanar deltagaren till att anpassa tekniken och anvanda olika metoder.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmarna.




Genomforande

Forklara syftet och dvningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att beddma vilken teknik som lampar
sig bast for respektive stracka baserat pa den terréangtyp den ar lagd i. Det kan
vara lampligt att tranaren diskutera banan med deltagarna innan deltagarna
genomfdr 6vningen. Tillsammans identifierar man terrangtyperna och diskuterar
vilken teknik som kan vara lamplig att anvdnda i respektive omrade. Efter
dvningen bér tranaren samla gruppen fér att diskutera fér- och nackdelar med de
tekniker deltagarna anvant i respektive terrangtyp.

En variant pa denna 6vning ar att |ata deltagarna prova att anvdnda endast en
teknik rakt igenom hela évningen. Varje deltagare far i uppgift att anvanda en viss
teknik men sinsemellan far de helt olika tekniker. Efterdt kan man analysera pa
vilka strackor som tekniken fungerade bra och var den fungerade mindre bra.
Tillsammans bor gruppen pa sa vis komma fram till vilken/vilka tekniker som &r bra
respektive mindre bra pa respektive stracka/terrangtyp. OBS! Individuella
skillnader forekommer alltid sa nagot exakt facit som passar alla finns inte.

ﬂ Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
BE orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




INGENMANSLAND

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att dva kontrolltagning i detaljfattig terrang.

Plats
Terrangen bor vara flack och detaljfattig.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser

Valj ut ett lampligt omrade. Lagg
en bana eller slingor med blandad
langd pa strackorna. Det ar bra om
banan/slingorna innehaller
markanta riktningsandringar.

! N/ S ENY
Tillverka kartor till deltagarna. {« ; ~]\| Lugnet M-

Hang ut skarmarna.

Tips!

Om det ar svart att finna ett
detaljfattigt omrade kan man
“konstruera” ett detaljfattigt
omrade genom att modifiera
kartan. Omradet bor anda vara
flackt. Ta bort/ddlj stigar och andra
ledstanger. Valj ut nagon eller
nagra typer av detaljer som ocksa
tas bort/ddljs till exempel alla
stenar.

Genomfdérande
Forklara syftet och dvningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att halla noggrann riktning och titta
brett med blicken. Da det gar bor forenkling tillampas. Ovningen genomfors
[ampligtvis med GPS fér att i efterhand analysera genomférandet. Hamnar I6paren
ofta snett? | sa fall varfér? Stannar |6paren for tidigt eller springer 1dparen for
langt? Vad beror det i sa fall pa? Utifran analysen kan tranaren hjalpa |&paren att
skapa individuella 6vningar for att utveckla en battre skarpa, teknik och/eller
avstandsbeddmningsférmaga.

NN

(‘2 Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
BE orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




0-LUFF

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att dva pa att halla noggrann riktning.

Plats
Vilken terrangen som helst med undantag fér allt for kraftigt kuperad terrang.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser

Valj ut ett lampligt omrade. Lagg en bana eller ett antal slingor. Det ar bra om
banan/slingorna innehaller markanta riktningsandringar. Tillverka sedan kartor dar
kontrollringens radie ar 2 ganger normen. Omradet mellan kontrollringarna gors
helt vitt.

Tillverka aven en mallkarta fér uthangning.

Hang ut skarmarna.




Genomfoérande
Forklara syftet och dvningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att halla noggrann riktning och
kontrolltagning. Ovningen genomfdrs lampligtvis med GPS fér att i efterhand
analysera genomfdrandet. Hamnar 1dparen ofta snett? | sa fall varfor? Sanktes
tempot under ndgon del? Hur gick kontrollarbetet da I6paren nddde kartomradet?
Utifradn analysen kan tranaren hjalpa I6paren att skapa individuella 6vningar for att
utveckla en battre skarpa, teknik och/eller avstandsbeddmningsformaga.

Tips!
Om man anvander banldggningsprogrammen PurplePen eller Ocad kan man
relativt enkelt tdcka omradet utanfdr ringarna sa att kartan blir vit.

88

ﬂ Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
BE orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




SKARPT LAGE

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att 6va kontrolltagning utan uppfangare.

Plats
Ett omrade fritt fran uppfangare ar att féoredra, alternativt breda strdk utan
uppfangare. Terrangen bor vara mattligt till mycket detaljrik men anda flack.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser

Valj ut ett lampligt omrade. Ladgg en bana med korta strackor. Kontrollerna ska
placeras sa att de saknar tydliga uppfangare. Uppfangare ska ersattas med tydliga
inlasningspunkter, dven kallade replipunkter, hdgst 200 meter bakom
kontrollpunkten. Det &r bra om banan innehaller riktningsandringar.

Da denna typ av dvning kraver hdg koncentration och intensiv kartldsning
rekommenderas tranaren att ldgga en relativt kort bana. Alternativt lata momentet

ingd som en del i en momentbana dar dvriga moment inte kraver intensiv
kartlasning.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmarna.

Tips!

Genom att ldgga en extremt enkel
stracka efter ett antal strackor utan
uppfangare utmanar man deltagarnas
formaga att anpassa farten och véxla
kartlasningsintensiteten.

2

Genomforande
Forklara syftet och 6vningen.
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Deltagarna ska springa individuellt.
Fokus pa finorientering utan breda
uppfangare. Det handlar om att kunna
anpassa farten, lasa-ihop féremal till
hallpunkter in mot kontroll eller
anvanda replipunkter fér att begransa
eventuella misstag.
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Deltagarna anvander med férdel GPS for att i efterhand analysera genomférandet.

YEERE

Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
=4 orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




KONTROLLTAGNING

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att 6va kontrolltagning utan uppfangare.

Plats

| vissa delar av vart avlanga land kan det vara svart att hitta omraden utan
uppfangare. For de orienterare som bor i sddana omraden ar det annu viktigare att
dva pa kontrolltagning utan uppfangare an fér de som har denna typ som en
naturlig del. Trdnar man inte momenten kan det bli svart att hantera momentet néar
man reser till andra platser. | omraden med uppfangare far man ”skala bort” dem
kartmassigt for att konstruera ratt miljd fér dSvningen.

Terrdngen bor vara mattligt till mycket detaljrik men anda flack.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser

Valj ut ett lampligt omrade. Ladgg en bana med korta strackor. Uppfangare ska
ersattas med tydliga inlasningspunkter, aven kallade replipunkter, hégst 200
meter bakom kontrollpunkten. Nar miljdn innehaller uppfangare finns det tva
alternativ for att "skala bort”.

Alt 1. Man 6ppnar kartfilen i Ocad och tar bort uppfangarna bakom kontrollerna.
Fordelen ar att replipunkterna finns kvar och dévningen blir mer realistisk.

Alt 2. Bakom kontrollen skapar man ett vitt falt. Vitt falt kan man skapa i
banlaggningsfilen i Ocad genom att anvanda symbolen Vit mask for
kontrollbeskrivning”, valja lampligt formverktyg och sedan rita det omrade som
ska vara vitt. Nackdelen med vitt falt ar att aven replipunkterna férsvinner.

D4 denna typ av dvning kraver hdg koncentration och intensiv kartlasning
rekommenderas tranaren att ldgga en relativt kort bana. Alternativt 1ata momentet
ingad som en del i en momentbana dar 6vriga moment inte kraver intensiv
kartlasning.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmarna.



Tips!

Genom att ldgga en extremt enkel stracka efter ett antal strackor utan uppfangare
utmanar man deltagarnas formaga att anpassa farten och véaxla
kartlasningsintensiteten.

Genomférande
Forklara syftet och 6vningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa finorientering utan breda
uppfangare. Det handlar om att kunna anpassa farten, lasa-ihop foremal till
hallpunkter in mot kontroll. Om kartan har vita omraden bakom kontrollpunkterna
staller det extra harda krav pa deltagarna eftersom de da saknar mojlighet att
anvanda replipunkter for att begransa eventuella misstag.

Deltagarna anvander med fordel GPS for att i efterhand analysera genomférandet.

TR REN

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




SKRAKORRIDOR

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att dva skrdorientering, i denna 6vning med inriktning pa att halla hojd.

Plats

Terrangen bor vara mattligt till start kuperad. Denna dvning ldampar sig bast i ett
omrade med medelstora hdjder, bland raviner och dalgangar med snirklande
hdéjdformationer eller andra typer av terrang med kuperad kontinental pragel.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser

Valj ett lampligt omrade. Lagg en korridor som slingrar sig fram pa kanterna av
hojder, stora raviner och eller asar. Korridoren ska ga langs med sluttningen. Har
och var kan man behéva géra avhopp till nésta parti som lampar sig for
skrakorridoren. Ovningen kan dven genomfoéras pa brunbildskarta.

Valj ut nagra kontrollpunkter i korridoren- Kontrollpunkterna bor utgdras av
typiska sluttningskontrollforemal till exempel sten, brant, liten sanka.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmarna.

NN NN
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Genomfoérande
Forklara syftet och évningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att halla héjd och att [ata blicken
soka av sluttningen fér att avgodra hur langt man kommit. Likt kompassgang kan
man anvanda sig av tekniken att sikta och valja ut en punkt som ar i "dgonh6jd”
l&ngre bort ldngs med sluttningen. Loparen arbetar sig framat pa det viset utan att
forlora eller ta hojd. Deltagarna ska om de haller sig i mitten av korridoren ”springa
pa” skarmar. Deltagarna ska memorera var dessa skarmar sitter och, for tranaren, i
mal kunna peka ut pa kartan var de var placerade.

NN NNN

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




SKRAORIENTERING

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att dva skrdorientering, i denna 6vning med inriktning pa att halla hojd.

Plats
Terrdngen bor vara mattligt till start kuperad. La&mpligast &r om det finns en minst
2 kilometer 1ang sluttning.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser

Lagg en bana i ett sluttande terrangomrade. Strackorna ska ga langs med
sluttningen och kontrollpunkterna bér utgéras av typiska sluttningskontrollféremal
till exempel sten, brant, liten sdnka. Ovningen kan dven genomfoéras pa
brunbildskarta. Om man vill 5va samma moment uppdelat pa tva intervaller kan
man lagga tva banor langs med samma sluttning och goéra separata kartor. Dar
forsta banan slutar kan den andra banan boérja och ga i motsatt riktning men med
andra kontrollpunkter.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmarna.

Genomférande
Forklara syftet och évningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att halla hojd och att lata blicken
soka av sluttningen fér att avgodra hur langt man kommit. Likt kompassgang kan
man anvanda sig av tekniken att sikta ut en punkt som ar i 76gonhojd” langre bort
l&ngs med sluttningen. Loparen arbetar sig framat pa det viset utan att tappa eller
ta hojd.

Anvand garna GPS for att analysera hur val |6parna lyckas genomfdra évningen.

Tips!

Om det ar svart att finna en tillrackligt langstrackt sluttning kan man som
alternativt binda samman flera kortare sluttningar med nagot annat moment eller
med en eller flera mellanliggande kontroller.

NN NN
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) | Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
=4 orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




TORRTRANING

Denna dvning ar anpassad till violett niva.

Syfte
Valja tekniken efter svarighet och férmaga.

Plats
Inomhus.

Utrustning
Tavlingskartor med banor motsvarande de aktivas niva.
Teknikvalsformular, se appendix.

Forberedelser

Tranaren valjer ut 1-3 stycken tavlingskartor fran Livelox. Valj banor efter de
aktivas niva och kartor utifran relevans foér de aktiva till exempel kartor i nérhet av
kommande tavlingar.

Genomférande

Detta ar en torrdévning. De aktiva ska enskilt valja teknik pa respektive stracka
utifran sin egen formaga. Det innefattar den aktivas EGEN erfarenhet och EGNA
orienteringstekniska kunnande. Den aktiva ska valja vilken eller vilka tekniker som
ldmpar sig pa strackan och vilken teknik som lampar sig vid kontrolltagningen.
Lamplig teknik eller kombination av tekniker skall kryssas fér i formularet. Om
teknikbyte ska ske pa strdackan noteras det med en kommentar som beskriver var
det ska ske.

Kartan visas antingen med hjalp av PC-projektor eller sa far de aktiva varsitt
exemplar i pappersform.

Nar samtliga i gruppen fyllt i sitt formular diskuterar tranaren och de aktiva valen
pa respektive stracka. Hur har den aktiva tankt vid sitt val? Vilka svarigheter sag

de aktiva och hur beddmde varje enskild individ att dessa svarigheter paverkade
valet av teknik?

Tips!

Finns det mébjlighet att anvanda PC-projektor och internetuppkoppling i den lokal
man befinner sig i behdver tranaren endast valja ut lampliga banor och visa dem
digitalt. Saknas den mdjligheten behdver trédnaren skriva ut eller pa annat satt
mangfaldiga kartor till deltagarna. Varna om upphovsratten till kartan om den inte
tillndr den egna foreningen. Anvand sunt fornuft och studera kartor/banor men
mangfaldig dem inte fér fysisk trdning da det bryter mot upphovsratt och kan
aventyra relationerna mellan férening och markagare.

sadasd

ﬂ Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
BE orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.




TEKNIKVALSBANA

Denna dvning med tillhérande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Valja tekniken efter svarighet och férmaga.

Plats
Variationsrik terrang.

Utrustning
Kartor
Skarmar

Forberedelser

Valj ett [ampligt omrade och 1&gg en bana som utmanar deltagarnas formaga att
anpassa tekniken langs med banan. Forsok att fa med sa manga olika moment
som majligt som ingdr pa violett och orange niva. Se exempel pd nasta sida.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmar.

Genomférande

| denna 6vning binds alla moment samman. Deltagarna ska efter sin egen férmaga
valja 1dmpligt satt att orientera pa respektive stracka. Beddémningen ska utga fran
deltagarens egen erfarenhet, det egna orienteringstekniska kunnandet och den
egna lopstyrkan.

Deltagarna startar individuellt och med sd pass stort startmellanrum att klungor
inte bildas. Hangning ar inte tillatet. Kommer en |6pare ifatt en annan sd maste den
Ibpare som blivit ifatt sprungen stanna upp i terrangen och vanta 1-2 minuter innan
han/hon far fortsatta.

Ovningen kan anvdndas som ett verktyg for att se vilka tekniker den aktiva k&nner
sig komfortabel med att anvanda. Efter 6vningen beskriver den aktiva fér tranaren
vilken typ av teknik den valt att anvanda pa respektive stracka. Pa sa vis kan
tranaren och den aktiva identifiera de tekniker som den aktiva bdr arbeta for att
starka.

NN NN



Utvecklingsmarkena och dess material &r fritt att anvanda for
orienteringsfoéreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.
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