GENA | TRE STEG

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att 6va pd att gena mellan ledstdnger genom skog. Med denna modell sker
inldrningen i 3 steg.

Plats
Ett omrade dar det &r mojligt att ldgga manga strackor med genamoment.

Utrustning
Kartor med banor.
Kontrollmarkeringar.

Forberedelser
Forbered genom att hitta tre omraden som ar lamplig for att va momentet. Enligt
banldggarboken ska omradet for gena mot saker uppfangare mellan ledstanger
valjas med omsorg fér gul niva. Sa har star det (Citat, Banlaggning, SISU
Idrottsbdcker 2006):

- En naturlig omvdg pa ledstang ska finnas.

- Strdckorna boér inte vara ldangre dn 200 meter.

- Sikten och framkomligheten ska vara god.

Lagg en bana med strackor dar det ar mojligt att bade gena och springa runt.

Tillfalle 1. LAgg en bana och markera % :

med en korridor eller linje ut hur
[8paren ska springa. Se kartexemplet
dar de rosa streckade linjerna visar
mojliga och [dAmpliga stallen att
gena.




Tillfalle 2. L&gg en bana med samma moment men utan att markera korridor eller
linje. Ta med dverstryckningspennor for [dparen sa att denna kan rita i sin
planerade vag mellan kontrollerna.

Tillfalle 3. Ladgg en bana med samma moment men utan att markera korridor eller
linje.

Hang ut kontrollmarkeringarna.

Genomfdérande
Forklara syftet med dvningen.

Forklara dvningen som gar ut pa att gena genom skogen. Visa garna pa en
forstorad karta nagon av strackorna som de kommer att genomfdra pa banan. Ga
garna ut i skogen och genomfdr nagon av de férsta strackorna tillsammans.
Poangtera att man behdver tdnka i nasta steg och titta brett for att upptacka var
man skall vika av in i skogen. Det ar aven viktigt att beskriva hur man gor for att fa
ratt riktning.

Forsta tillfallet far deltagarna varsin karta med korridor som visar var [dparen ska
springa. Vid andra tillfallet far deltagarna varsin karta med en bana dar samma
moment skall dvas men da far |&paren sjalv rita in var |16paren ska gena och
snedda. Slutligen vid tredje tillfallet far I6paren genomfdra en liknande bana och
planera strackorna innan men inte rita i I6pvagen.

Deltagaren visar efterat hur det gick att utféra momentet.

i%



LARVEN

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att dva att gena mellan ledstanger.

Plats
| skog med rikt nat av tydliga ledstanger.

Utrustning

Kartor med en korridor som innehaller strackor dar deltagarna ska gena mellan
ledstanger.

Eventuellt snitselband.

Forberedelser

Rita en bana med en korridor som dels foljer ledstanger och dels gar direkt genom
terrangen mot en ny ledstang. Go6r korridoren cirka 1 centimeter bred och lat
ledstangen I6pa i mitten.

Var noga med valet av omrade. Det ska vara god sikt och framkomlighet och det
ska finnas tydliga terrangforemal som kan anvandas fér avhopp in i skogen. Det
senare ar grundlaggande for att deltagaren ska fa forstaelse for hur man hanterar
momentet nar det inte ar en korridor utritad.

Korridoren kan skapas pa olika NIl

1
'3
’

satt. Med tva svarta
tuschpennstreck pa vardera
sidan om ledstangen.
Alternativt med Ocad eller
PurplePen.

L |/

Larven ar snarlik
Linjeorientering med den
skillnaden att vid Linje-OL
tacks ledstangen av linjen
vilket inte ar fallet med Larven.




Genomforande

Beratta att syftet ar att lara sig gena mellan ledstanger och att man darigenom far
fler mojligheter att valja vag samt att man kan finna kortare alternativ. Att lara sig
gena ar ett forsta steg till att framdver kunna ta kontroller som ligger langre och
ldngre in i terrdngen.

Beskriv vikten av att anvdnda ett terréangforemal som utgangspunkt dar man ska
vika av sa att man vet exakt var man [amnar ledstangen. Alternativt att man kan
anvanda ett terrangféremal som ligger i riktning mot den ledstdng man ska gena
till. Betona aven vikten av att kartan ar ratt passad da man genar.

Dela ut kartorna. Deltagarna ska ta sig fram i korridoren langs ledstanger och gena
pa de stallen som korridoren visar.

Tips!
De forsta gangerna denna évning genomfors kan man hanga ut snitselband déar
deltagaren ska gena vilket kan vara ett bra stéd om deltagarna ska springa helt
sjalva.



KOMPASSLOPNING

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att dva kompassteknik.

Plats
| skog.

Utrustning
Kartor
Skarmar

Forberedelser

Rita en bana med manga kontroller och relativt korta avstand mellan kontrollerna.
Banan boér inbjuda till att kompassen utnyttjas for i huvudsak tva andamal. Dels att
na kontroller upp till 200 meter fran ledstang och som har en séker uppfangare
max 50 meter bakom kontrollen. Dels fér att orientera grovt fran en ledstang till
en annan dar strackan genom skog ar upp till 300 meter.

Terrangen bor ha en tydlig kartbild med ledstdnger och andra uppfangande
terrangféremal, samt ha god sikt.

Hang ut kontrollmarkeringar.

Genomforande

Dela in deltagarna i sma
grupper med 3-6
deltagare/tranare.

Beratta att syftet ar att lara sig
hur man kan anvanda
kompassen. Tranaren férklarar
hur kompassen kan anvandas i
olika situationer. Tranaren visar
handgrepp for de olika
kompasser som deltagarna har.
(Se avsnittet "Kompassen - hur
kan jag anvanda kompassen?” i
boken Orientera for att ha kul.)
Gruppen orienterar tillsammans
och tranaren visar speciellt pa
hur man tar sikte mot nagot
utefter kompasskursen och hur
man laser av olika detaljer foér
att bestdmma sin position under
vagen. Tranaren iakttar
deltagarnas handhavande och
upprepar instruktionerna med
j@dmna mellanrum och da det behovs.




STJARNORIENTERING

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Huvudsyftet &r att dva kompassteknik. Ovningen ger &ven tradning i finorientering.
Hallpunkter och hojdforstaelse kan vavas in.

Plats
| skog.

Utrustning

Orienteringskartor, garna i skala 1:5 000 A5-storlek.
Plastfickor till varje karta, som skydd mot slitage.
Stampelkort/Idparbrickor.

Kompasser.

Orienteringsskarmar.

Stiftkldmmor/Elektroniska enheter.

Lador att forvara kartorna i.

Forberedelser
Mark ut en rod linje langs kartans dvre del fér att visa vad som ar norr eller rita ut
réda pilar mot norr.

Valj en startpunkt for odvningen. Startpunkten ar navet i stjarnan. Da dvningen
syftar till att ga kompass kan startpunkten placeras i ett terrangomrade som
omringas av tydliga ledstdnger, max 250 meter fran startpunkten. Terrdngen bor
vara detaljrik med god

framkomlighet och sikt. s

Valj ut kontrollpunkter som
utgdrs av detaljer av typen
sten, brant, héjd och liknande.
Det ar lampligt med mellan
100 och 200 meter till varje
kontroll. Skapa en mallkarta
med samtliga kontroller.

Tillverka kartor till deltagarna.
Markera ut startpunkten och
endast en kontrollring pa
varje karta. Markera de olika
alternativen men A, B, C och
sa vidare Tillverka nagot fler
kartor an totala antalet
deltagare. Stoppa ner
kartorna i plastfickor.




Sortera kartorna i lador, en |ada for varje alternativ.

Satt ut orienteringsskarmar och elektroniska enheter eller stiftklammor.

Genomforande
Beratta att syftet ar att lara sig hur man kan anvanda kompassen.

Deltagarna ta varsin karta, en kompass och ett stampelkort eller en |&parbricka.
Tranaren férklarar och visar hur kompassen kan anvandas ndr man ska orientera
korta strackor i terrang. Tranaren visar handgrepp foér de olika kompasser som
deltagarna har. (Se avsnittet "Kompassen - hur kan jag anvanda kompassen?” i
boken Orientera for att ha kul.) Tranaren visar speciellt pa hur man tar sikte mot
nagot utefter kompasskursen och hur man laser av olika detaljer for att bestdmma
sin position under vagen.

Darefter slapps varje deltagare ivag nar deltagaren visat att kartan ar ratt passad
och riktningen tagits ut. Deltagaren uppsdker sin kontroll, stamplar och orienterar
sedan tillbaka till startpunkten.

Nar deltagaren kommer tillbaka 1dggs den anvanda kartan i ratt 1dda och
deltagaren tar sedan en ny karta i en annan lada. Deltagaren passar kartan och ger
sig ivag igen. Deltagaren behaller dock stampelkortet/I6parbrickan hela tiden.
Under tiden deltagarna évar sa har tranaren mojlighet att hjdlpa de som tycker att
det ar knepigt. Ar man flera tranare kan en stanna kvar vid startpunkten och
ovriga tranare assistera deltagare i genomfdrandet.

Ovningen kan avbytas nar som helst. Alla deltagare behd&ver inte ndédvandigtvis ha
varit till alla kontroller. Léparbrickorna avldses/kontrollkorten samlas in.




HALLPUNKTER

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att forstd skillnaden mellan hallpunkter och ledstéanger. Att lara sig valja ut
lampliga hallpunkter och orientera med hjalp av dem. Med denna modell sker
inlarningen i 3 steg.

Plats
Ett omrade dar det &r mojligt att ldgga manga strackor som lampar sig for
orientering via hallpunkter.

Utrustning

Kartor med banor.

Kontrollmarkeringar.

Violetta pennor med smal spets.

Forstoring av nagon av strackorna som ska genomfoéras.

Forberedelser
Forbered genom att hitta tre omraden
som ar lamplig for att dva momentet.

Tillfalle 1. LAgg en bana och markera med
pilar och/eller streckade cirklar ut
ldmpliga hallpunkter. Se kartexemplet
nedan dar de réda pilarna och streckade
cirklarna visar pa mojliga och lampliga
hallpunkter. Den rosa punktmarkerade
“linjen” visar tankt 16pvag.

Tillfalle 2. Ladgg en bana med samma
moment men utan att markera nagra
hallpunkter. Ta med violetta pennor med
smal spets sa att varje |dpare kan
markera de hallpunkter han/hon vaéljer.

Tillfalle 3. Ladgg en bana med samma
moment men utan att markera
hallpunkter.

Hang ut kontrollmarkeringarna.




Genomforande
Forklara syftet med dvningen.

Forklara dvningen som gar ut pa att kunna ta sig genom skogen pa ett sadkert satt
dar det saknas ledstanger. Visa garna pa en forstorad karta ndgon av strackorna
som de kommer att genomfdra pa banan. Ga géarna ut i skogen och genomfor
nagon av de férsta strackorna tillsammans, en sa kallad kartpromenad. Poangtera
att man maste vara noggrann och stdmma av riktningen ofta samtidigt som man
steg for steg forflyttar sig mellan hallpunkterna. Las av bade pa kort hall och
bakomliggande terrangféremal for att ”hitta linjen” genomskogen.

Forsta tillfallet far deltagarna varsin karta med markeringar som visar vilka
hallpunkter som |6paren kan anvanda sig av. Vid andra tillfallet far deltagarna
varsin karta med en bana dar samma moment skall 6vas men da far |6paren sjalv
valja och markera sina hallpunkter pa kartan. Slutligen vid tredje tillfallet far
[6paren genomfora en liknande bana och planera vilka hallpunkter [6paren tanker
anvanda men utan att géra markeringar pa kartan.

Nar deltagaren kommer tillbaka far deltagaren visa hur det gick att utféra
momentet.



HALLPUNKTSHOPP

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att forstd skillnaden mellan hallpunkter och ledstédnger. Att lara sig anvanda
kompass och hallpunkter pa vdg mot kontrollen.

Plats
Terrangen bor ha gott om ledstanger, gott om tydliga hallpunkter och andra
tydliga terrangforemal samt god sikt.

Utrustning

Kartor med banor.

Kontrollmarkeringar.

Forstoring av ndgon av strackorna som ska genomforas.

Forberedelser

Lagg en bana. Varje stracka bor besta
av flera korta kompass strackor. Banan
kan antingen ldggas sa att det ar givet
vilka hallpunkter som ska anvandas.
Alternativt 1dggs den med flera
alternativa hallpunkter pa varje stracka.
Det senare ar lampligt som ett andra
steg da deltagarna tidigare dvat med
givna hallpunkter.

Genomférande
Forklara syftet med évningen.

Forklara dvningen som gar ut pa att
kunna ta sig genom skogen pa ett
sakert satt dar det saknas ledstanger.
Visa garna pa en uppforstorad karta
nagon eller ndgra av strackorna som
banan innehaller. Poédngtera att man
maste vara noggrann och stdmma av
riktningen ofta samtidigt som man steg
for steg forflyttar sig mellan
hallpunkterna. Uppmana deltagarna att
ldsa av bade narmsta hallpunkt och om
mojligt bakomliggande terrangfdéremal for att “hitta linjen” genomskogen.
Repetera aven kompassteknik om det behdvs.

Deltagarna skickas ivag en och en. Deltagarna kan innan start ga igenom med
tréanaren vilka hallpunkter som kan vara lampliga att anvanda sig av. Deltagarna
kan ocksa starta utan genomgang.

Nar deltagaren kommer tillbaka far personen visa hur det gick att utfora
momentet.

IR



SIKTA BREDVID

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att lara sig orientera grovt fran en ledstang till en annan. Att grovorientera innebar
att 1&sa pa stora formationer av till exempel hojder eller sankmarker, att |dsa pa
tydliga hallpunkter och att ta ut grov riktning med eller utan kompass.

Plats
Terrdngen bor bestd av manga ledstanger och helst inte vara fér kuperad.

Utrustning
Kartor med banor
Kontrollmarkeringar

Forberedelser

L&gg en bana med strackor pa cirka 300 meter. Kontrollerna placeras pa eller
bakom tydlig ledstang som korsar banans [6pvag. Om kontrollen placeras bakom
ledstang bor den ligga max 100 meter fran ledstang. Ledstédngerna bor ligga
vinkelratt i forhallande till de olika strackorna. Férbered kartor till samtliga
deltagare och tranare/uppfdljare.

Hang ut kontrollmarkeringarna.




Genomforande
Forklara syftet med dvningen.

Dela ut kartor, en till varje deltagare. Forklara hur 6vningen gar till. Deltagarna ska
sa snabbt som majligt ta sig fram till den uppfangande ledstangen. De ska vélja att
sikta till hoger eller vanster om kontrollen men aldrig rakt pa. Nar de kommer fram
till ledstdngen ska de veta vilken riktning de ska ta fér att i ett i lugn och ro ta sig
fram till kontrollpunkten.

Tranaren forklarar och ger exempel pa grovorientering. Det kan vara lampligt att
diskuterar ndgon av de forsta strackorna pa banan. Innan ldparna startar visar
tranaren hur man anvander kompassen for att ta ut grov riktning. (Se avsnittet
"Kompassen - hur kan jag anvanda kompassen?” i boken Orientera fér att ha kul.)
Tank pa att forklara och visa praktiskt for var och en da det ar dags for att ta ut
den férsta kompassriktningen. Betona noggrannheten!

Deltagarna startar en och en med sa pass langt mellanrum att det inte blir for
mycket |6pning i klungor. Ar man flera trénaren kan en trédnare med férdel stélla
sig vid nagon kontroll for att iaktta hur deltagarna hanterar momentet. En trénare
bor finnas vid mal for att ta emot deltagarna och analysera hur det gatt att
genomfdra momentet.



SLINGERBULTEN

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att lara sig orientera grovt fran en ledstang till en annan. Att grovorientera innebar
att 1&sa pa stora formationer av till exempel hojder eller sankmarker, att |dsa pa
tydliga hallpunkter och att ta ut grov riktning med eller utan kompass.

Plats

Forsdk hitta tva parallella ledstanger dar man kan ha flera kompasstrackor som
dras mellan de tva ledstangerna. Alternativt 1agg flera kompasstrackor i en
sekvens och bryt av med ett annat moment.

Utrustning

Kartor med banor.
Kontrollmarkeringar: snitslar fér
att markerar startpunkter och
skarmar fér att markerar
kontroller.

Forberedelser

Lagg en bana med korta
kompasstrackor, max 300
meter. Det bdr finnas mojlighet
att orientera grovt eller
anvanda hallpunkter pa
strackorna.

Strackorna kan vara lite langre
om

dvningen ska anvandas pd mer
avancerade nivaer.

Genomforande

Forklara syftet med &vningen.
Dela ut kartor, en till varje
deltagare. Forklara hur
dvningen gar till. Deltagarna ska
bdva pa att orientera grovt
mellan respektive startpunkt
och kontroll genom att ta grov riktning och styra mot/félja strak eller anvdnda
stora hallpunkter. Nar deltagaren nar ledstangen forflyttar deltagaren sig till nasta
startpunkt pa ledstangen och orienterar pa sa vid fram och tillbaka mellan
ledstangerna.

Tranaren forklarar och ger exempel pa grovorientering. Det kan vara lampligt att
diskuterar nagon av de forsta strackorna pa banan. Innan I6parna startar visar
tranaren hur man anvander kompassen for att ta ut grov riktning. (Se avsnittet
"Kompassen - hur kan jag anvanda kompassen?” i boken Orientera fér att ha kul.)
Tank pa att forklara och visa praktiskt for var och en da det &r dags for att ta ut
den forsta kompassriktningen. Betona noggrannheten!



SKALMAN

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att forstd begreppet skala och kunna dversatta 1 centimeter pd kartan till antalet
meter i terrdngen. Samt att skapa sig en uppfattning av och beddma avstandet i
terrangen.

Plats
En flervagskorsning

Utrustning

Kartor, 2/deltagare i skala 1:5 000 och 1:10
000.

En skarm.

Kladnypor. Be férslagsvis deltagarna ta
med sig 6-8 likadana kladnypor sa att var
och en har sina egna. Da det blir det
sannolikt olika farger och utseenden pa
dem och darmed lattare att skilja dem at.

Forberedelser

Skapa en mallkarta. Valj ut en startplats
vid ett flervagsstigkors. Rita sedan ett
antal kontrollringar pa varje stig likt en
stjarna. Antalet kontrollringar boér
Overstiga antalet deltagare i gruppen.
Avstandet fran startpunkten bor vara
minst 75 meter och max 250 meter. Det ar
bra om kontrollringarna placeras slumpmassigt.

Mallkarta

Namnge kontrollringarna med bokstaver
eller siffror. Skriv ut ett exemplar till varje
deltagare i skala 1:5 000 samt 1:10 O0O.
OBS! Sakerstall att skalan ar angiven pa
kartan. Det ar inte nédvandigt att markera
ut startpunkten i terrangen eftersom den
fungerar som samlingspunkt och dar finns
tranaren under genomfdrandet.

Skala 1:5 000



Genomforande

Forklara begreppet skala och att 1 centimeter pa
kartan motsvarar 100 meter i terrangen om det
ar skala 1:10 000 och 50 meter i terrangen om
det ar skala 1.5 00O0. Dela ut en karta var till
deltagarna i den ena skalan samt en kladnypa.

Beskriv forst delen av genomfdrandet.
Deltagaren tilldelas en bokstav/siffra som
representerar en kontrollpunkt. Deltagaren ska
forst beddma hur langt det &r till den
kontrollpunkten genom att lasa vilken skala
kartan har och rdkna ut hur l[angt det &r.
Deltagaren ska sedan springa till
kontrollpunkten och markera den med sin egen Skala 1:10 000
kladnypa och darefter vander deltagaren tillbaka

till startpunkten.

Det &r en férdel om deltagaren vet hur manga dubbelsteg deltagaren tar per 100
meter. Da kan deltagaren dva pa att stega avstandet. Nar deltagaren kommit
tillbaka tilldelas deltagaren en ny bokstav/siffra och goér pa samma satt igen.
Deltagaren tilldelas 2-4 olika kontroller pa den forsta kartan darefter far
deltagaren en kart med den andra skalan. Deltagaren far samma bokstaver/siffror
och gobra pa precis samma vis, det vill sédga beraknar avstand, springer till
kontrollpunkten, markerar med kladnypa och vander tillbaka.

Nar samtliga i gruppen markerat ut minst tva kontrollpunkter med hjalp av karta i
respektive skala bryter tranaren évningen. Trénaren valjer ut ndgon av stigarna
och sa springer alla tillsammans fram till den forsta kladnypan. Dar jamfér man
placeringen av kladnypan i forhallande till kontrollringen och jamfér dven
placeringen av kladnypans tvilling. Tillsammans resonerar man kring avstand och
kénslan av hur det var att beddma de tva skalorna. Tranaren kan beratta hur man
kan anvanda terrdngforemal for att beddma hur langt man kommit och om
deltagarna inte lart sig anvanda stegning an sa ar det [ampligt att beratta om
metoden.

Tranaren valjer om det ar lampligt att jamfora fler kontrollpunkter och markeringar
eller om &vningen ska avslutas. Ovningen avslutas med att kladnyporna hamtas in
av deltagarna.



STEGNING

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att trana férmagan att bestdmma avstand med hjalp av stegning forutsatter att
man vet antalet dubbelsteg/100 meter. Testet syftar till att ge deltagaren kunskap
om antal dubbelsteg som hon/han tar pa en strécka av 100 meter. Testet bor foljas
upp med praktisk tillamning av att stega det ar forst da som deltagaren far lara sig
anvanda stegning. (Se dvriga dvningsbeskrivningar for momentet
avstandsbeddmning.)

Testet bodr gdras om med jamna mellanrum eftersom barn vaxer. Deras steglangd
6kar och I16ptekniken utvecklas.

Plats

Steglangden ar individuell och varierar om man springer i flack terrang, uppfér
eller utfér, dver hygge, genom mosse, stenbunden terrang eller tat vegetation
samt pa stig eller vag. Darféor maste olika terrdngavsnitt anvandas for att fa fram
en genomsnittlig steglangd.

Utrustning

Alternativ 1:

GPS-klockor, kartor och kompass.
Protokoll

Alternativ 2:
Snitslar
Protokoll

Forberedelser

Alternativ 1:

Med dagens teknik kravs inte sa stora forberedelser fér denna dvning. Det racker
att valja ut ett antal olika terrdngavsnitt, se val av plats ovan. Markera dessa
terrdngavsnitt pd en karta. Lamplig statplats och en kompassriktning ar allt som
behdvs. Tank pa att dessa terrangavsnitt bor ligga inom rimliga avstand sa att det
inte blir férmycket forflyttning mellan dem. Tillverka en karta till varje deltagare.

Alternativ 2:

Valj ut ett antal omraden med olika terrédngtyp, se val av plats ovan. Snitsla 100
metersstrackor genom dessa olika omraden. Markera platserna dar respektive
snitseln startar pa en karta. Den kartan behdvs for forflyttning mellan omradena
under genomfdrandet.



Genomforande
Forklara syftet med dvningen.

Alternativ 1:

Kartorna delas ut och gruppen springer till det férsta startpunkten. Deltagarna tar
ut en grov kompassriktning och slapps darefter ivag individuellt. Samtidigt startar
de sin GPS-klocka och boérjar rékna antalet dubbelsteg, férslagsvis varje gang
hégerfoten satts i. Nar GPS-klockan visar 100 meter stannar de. Tips! Vissa klockor
har stod for larm baserat pd avstand som kan anvandas fér andamalet. De stannar
klockan, memorerar antalet steg och vander sedan tillbaka till startpunkten dar
antalet dubbelsteg antecknas i protokollet. Det ar viktigt att varje |6pare springer
varje stracka flera ganger eftersom tempot kan variera och det paverkar
steglangden. Kom ihag att nollstalla GPS-klockan infér varje ny matomgang. Nar
strackan sprungits ndgra ganger forflyttar sig gruppen till nasta startplats och
proceduren upprepas.

Efterat berédknas ett medelvarde pa 100 meter fér varje deltagare.

Alternativ 2:

Gruppen springer till det forsta startpunkten. Deltagarna ska springa fran ande till
ande av snitslen och rakna antalet dubbelsteg, forslagsvis varje gang hdgerfoten
satts i. Loparen memorerar antalet dubbelsteg och vander sedan tillbaka. Pa
tillbakavagen raknar |dparen pa nytt antalet dubbelsteg. Vid startplatsen
antecknas antalet dubbelsteg i protokollet. Det ar viktigt att varje |dpare springer
varje stracka flera ganger eftersom tempot kan variera och det paverkar
steglangden. Nar strackan sprungits ndgra ganger forflyttar sig gruppen till nasta
startplats och proceduren upprepas.

Efterat berdknas ett medelvarde pa 100 meter for varje deltagare.

Tips!

Lat 1dparna springa av sig innan dvningen pabdrjas sa att de inte ar for pigga. Ett
normalsteg i tavlingsfart ar det som ska matas. | de fall stegning sedan sker i ett
brant uppférsbacke eller vid kraftigt nedsatt framkomlighet kan |1dparen lagga pa
ett antal dubbelsteg. Omvant kan |6paren dra av ett antal steg om stegning sker
pa stig eller i svag till mattlig utférsbacke.



STEGNINGSSTJARNA

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att lara sig beddma avstadnd i terrdngen med hjalp av stegning. Ovningen
forutsatter att deltagarna genomfort ett test dar de fatt fram sitt individuella antal
dubbelsteg per 100 meter.

Plats
Huvuddelen i terrang med mojlighet att forldgga nagon stracka pa stig.
Startplatsen kan laggas pa stig.

Utrustning

Snitslar i olika farger.

Skarmar.

Mallkartor med GPS-spar och stracklangd.
GPS-klocka.

Forberedelser

Ta pa dig en GPS-klocka. Utga fran startplatsen och snitsla ett antal strackor.
Snitsla i huvudsak i terrdng men dven nagon stracka pa stig. Lat varje stracka fa en
unik 1dngd och snitsla med en unik fargkombination. Tank pa att kombinera farger
sa att dven fargblinda kan se snitslarna. Placera en skarm i slutet pa respektive
stracka. Registrera varje stracka med hjalp av GPS-klockan.

Anvand férslagsvis Livelox som ar ett av manga program dar man kan analysera
hur man har sprungit genom att [asa in GPS-rutt och koppla ihop med kartan. |
detta fall skall verktyget anvandas fér att skapa en mall fér varje stracka. Till det
behovs kartfilen och GPS-rutterna. Anteckna langden pa strackorna pa respektive
karta.

Genomférande
Forklara syftet med dvningen.

Forklara hur dvningen gar till. Deltagarna springer de olika strackorna i normal
tavlingsfart och forsdker med hjalp av stegning bestamma langden pa strackorna.
Stegen réknas bade till skdrmen och pa vag tillbaka till startplatsen. Deltagarna
bdér ta hansyn till underlag, lutning och framkomlighet da stegldngden kan
paverkas av detta.

Nar deltagaren sprungit en stracka och gjort sin beddmning far deltagaren
presentera den fér tranaren. Tranaren visar strackans dragning pa mallkartan och
talar om den faktiska langden. Tillsammans diskuterar de eventuella avvikelser for
att I6paren ska kunna lara av strackan och gdra battre avstandsbeddmningar pa
efterféljande strackor.
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ATTACKPUNKT

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att forstd och anvanda attackpunkt. Pa gul niva utgdr en attackpunkt sd gatt som
alltid en tydlig punkt pa eller precis bredvid ledstang.

Plats
Terrang med ledstanger och relativt rikligt med detaljer.

Utrustning

Kartor med banor.

Kontrollmarkeringar.

Violetta pennor med smal spets.

Forstoring av ndgon av strackorna som ska genomforas.

Forberedelser
Forbered genom att hitta tre omraden som ar lamplig for att 6va momentet.

Tillfalle 1. L&gg en bana med kontrollpunkter vid sidan av ledstang, max 100 meter.
Varje kontroll maste ha en tydlig attackpunkt vid ledstdngen varifran |6paren ska
vika av in till kontrollen. Attackpunkterna mérks ut med sma cirklar och
kontrollpunkterna med normalstora cirklar. Se kartexemplet pa nasta sida dar de
sma cirklarna visar pa majliga och lampliga attackpunkter.

Tillfalle 2. L&gg en bana med
samma moment men utan att
markera nagra hallpunkter. Ta med
violetta pennor med smal spets sa
att varje |6pare kan markera de
hallpunkter han/hon valjer.

Tillfalle 3. Lagg en bana med
samma moment men utan att
markera hallpunkter.

Hang ut kontrollmarkeringarna.




Genomforande
Forklara syftet med dvningen.

Forklara dvningen som gar ut pa att kunna orientera i ett hdogt tempo fram till
attackpunkten. Vid attackpunkten ska |[6paren stamma av riktningen till kontrollen,
inledningsvis med ett kort stopp och efterhand utan att stanna, och vaga springa
pa in mot kontrollen. Ta garna hjalp av en uppforstorad del av banan och kartan
for att visa ett exempel da du férklarar dvningen.

Forsta tillfallet far deltagarna varsin karta med markeringar som ger forslag pa
ldmpliga attackpunkter som Iéparen kan anvanda sig av. Vid andra tillfallet far
deltagarna varsin karta med en bana dar samma moment skall dvas men da far
I6paren sjalv valja och markera sina attackpunkter pa kartan. Det ar viktigt att
deltagarna uppmanas till att alltid valja attackpunkt som en del i strackplanen.
Strackplanen bdr besta av svar pa foljande fragestallningar.

Var &r kontrollen placerad och fran vilket hall lBmpar det sig bast att ta den?
Planera kontrolltagningen och goér alltsa val av attackpunkt innan resten av
strackan planeras.

Hur ska jag ta mig till attackpunkten? Vagval

Vad jag ska passera? Valj avstamningspunkter langs med den tankta vagen.
Slutligen vid tredje tillfallet far I6paren genomfdra en liknande bana och planera
vilka attackpunkter |6paren tdnker anvanda men utan att géra markeringar pa
kartan.

Deltagarna startar individuellt med sa pass langt mellanrum att det inte bildas
klungor i skogen.

Nar deltagaren kommer tillbaka far hon/han visa hur det gick att utféra momentet.



ATTACKPUNKTSBANA

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att forstd och anvanda attackpunkt. Pa gul niva utgdr en attackpunkt sd gatt som
alltid en tydlig punkt pa eller precis bredvid ledstang.

Plats
Terrang med ledstanger och relativt rikligt med detaljer.

Utrustning

Kartor med banor.

Kontrollmarkeringar; stora skarmar och snitslar eller miniskarmar.
Forstoring av nagon av strackorna som ska genomfdras men utan att
attackpunkten markerad.

Forberedelser

Lagg en bana med kontrollpunkter vid
sidan av ledstang, max 100 meter.
Varje kontroll maste ha en tydlig
attackpunkt vid ledstangen varifran
[6paren ska vika av in till kontrollen.
Attackpunkterna marks ut med sma
cirklar och kontrollpunkterna med
normalstora cirklar. Se kartexemplet
nedan dar de sma cirklarna visar pa
mobjliga och [ampliga attackpunkter.

Hang ut kontrollmarkeringarna. Stora
skarmar vid attackpunkten och
mindre skarm eller snitsel vid
kontrollpunkten.




Genomforande

Forklara vad en attackpunkt ar och syftet med évningen. Visa med hjalp av
uppforstoringen ett exempel pa en stracka och 1at deltagarna ge férslag pa
lamplig attackpunkt. Forklara att deltagarna bor |ata val av attackpunkt vara en
del i varje strackplan.

Forklara sedan dvningens upplagg. Pa kartan finns en bana med kontroller och en
[dmplig attackpunkt for respektive kontroll har markerats med en liten cirkel. |
terrdngen hanger stora skarmar vid respektive attackpunkt och mindre skarmar
eller snitselband vid kontrollpunkten.

Loéparen ska ta sig fram till attackpunkten via ledstanger, dar stamma av riktningen
under ett kort stopp och sedan vaga springa pa in mot kontrollen.

Ge deltagarna varsin karta. Lat dem starta med sa pass langt mellanrum att det
inte bildas klungor i skogen.



KARTMINNE

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att 6va pa strackplanering med sakra vagval och séker kontrolltagning. Denna
dvning ar en optimal dvning for att dva pa att planera hela strackor. Loparen kan
inte springa ivag utan att ha gjort sin fullstandiga strackplan. For, utan planen och
utan karta kommer |6paren inte hitta fram till kontrollen.

Plats
Terrdng med bra mojligheter till banldggning med vagvalsalternativ 1dngs med
olika typer av ledstanger och med olika framkomlighet.

Utrustning

Kartor dar endast en stracka/karta ar inritad.

Kartor med hela banan, 1/deltagare. Varje karta viks dubbel med baksidan utat.
Kanten pa pappret limmas igen.

Kontrollmarkeringar.

En uppfoérstorad bild med en delstracka pa banan som far utgdra exempel.

Forberedelser

Lagg en bana med tva eller flera vagval pa respektive delstrécka. Lat inte
delstrackorna bli for 1dnga och begransa dem sa att deltagarna inte tvingas halla
for manga delsteg i minnet. Det goér inget om nagon delstracka blir valdigt enkel.
Stegrande svarighet pa banan &r att féredra sa att deltagarna far en positiv kansla
och vagar utmana sig sjalva delstracka for delstracka.




Skriv ut kartorna till deltagarna. Tryck pa baksidan av kartan stodfragor for att
hantera en bom. Se sidan 127 i boken "Orientera for att ha kul”. Skriv ut kartorna
med delstrackorna. Plasta garna in dem eller laminera fér ateranvandning.

Hang ut kontrollmarkeringar samt kartan for férsta strackan vid start, kartan fér
andra strackan vid kontroll 1 och sa vidare.

Genomfdérande

Forklara syftet med dvningen. Anvand den uppfdrstorade bilden med en
delstracka for att ge ett exempel pd en stracka. Ga igenom hur man bor tanka for
att géra sin plan.

Var &r kontrollen placerad och fran vilket hall lBmpar det sig bast att ta den?
Planera kontrolltagningen och goér alltsa val av attackpunkt innan resten av
strackan planeras.

Hur ska jag ta mig till attackpunkten? Vagvalet.
Vad jag ska passera? Valj avstamningspunkter 1dngs med den tdnkta vagen.

Fragorna bér leda fram till en plan som blir till en ramsa. Stigen forbi huset,
fortsatt fram till backen och ta vanster, folj backen till héjden, 6ver héjden och dar
sitter kontrollen vid stenen.

Dela ut en igenklistrad karta/person. Férklara genomférandet. Deltagarna far
komma fram en och en till kartan vid startpunkten. Dar far de géra sin plan for den
forsta strackan och memorera den. Sedan springer de pa kartminne till foérsta
kontrollen som ar markerad med en skarm och en ny karta. Dar planerar de nasta
stradcka och memorerar den innan de springer till kontroll tva och sa vidare

Skulle 16paren gldmma delar av sin plan kan [6paren vanda tillbaka till féregaende
kontroll och gbéra ett nytt forsék. Om Idparen kanner att denna tappat bort sig helt
river [dbparen kanten pd den limmade kartan och laser in sig med hjalp av den. P3
baksidan finns fragor som kan vara till hjalp for att 1asa in sig.




VAGVALJAREN

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att 6va pa strackplanering med sdkra vagval och sdker kontrolltagning.

Plats
Terrdng med bra mojligheter till banldggning med vagvalsalternativ 1angs med
olika typer av ledstanger och med olika framkomlighet.

Utrustning

Kartor med en bana dar vagvalen markerats ut.

Kontrollmarkeringar.

Stiftklammor alternativt elektroniskt stamplingssystem och stracktidsskrivare.
Vid behov, stativ till elektroniska enheter.

Kontrollkort alternativt elektroniska stdmplingspinnar/brickor.

En uppfoérstorad bild med en delstracka pa banan som far utgdra exempel.

Forberedelser

Lagg en bana med
delstrackor med minst
tva olika vagval. De olika
vagvalen far garna
avslutas pa ett sddant
satt att
kontrolltagningen blir
olika.

Hang ut
kontrollmarkeringar
samt stiftklamma eller
elektronisk enhet vid
varje kontroll. Placera
aven ut en skarm och
stiftkldmma/elektronisk
enhet pa en plats dar
deltagaren garanterat
passerar [d&ngs med
respektive vagval.

(SO SCR SE R S S O



Genomférande

Forklara syftet med &vningen. Anvand den uppfdrstorade bilden med en
delstracka for att ge ett exempel pa en strécka. Lat deltagarna analysera de
alternativa vagvalen och de respektive kontrolltagningsalternativen.

Forklara dvningen. For varje delstréacka pa banan ska |oparen titta pa stréackan och
bed®ma vilken vag in till kontrollen som ar sakrast och vilket vagval som ar
sakrast. Det ar inte sakert att de passar ihop. Deltagaren valjer alternativ och vager
in sdkerhet, ldngd och framkomlighet pad strackan i sitt val. Vid analys efterat ska
deltagaren kunna motivera sina val. Pa banan ska Idparen stampla vid den skarm
som sitter langs med vagvalet samt vid kontrollen. Den skarm som sitter [angs
med vagvalet finns inte utmarkt pd kartan men sitter val synlig pa ndgon ledstang.

Dela ut en karta/person.

De férsta gangerna som denna dvning genomfors ar det bra om deltagarna startar
individuellt. D& ges de tid att ta banan i lugnt tempo och 6va momentet utan
stresspdverkan. Se till att det finns tid att ga igenom dvningen efterat. Antingen
enskilt eller i mindre grupper.

Nar deltagarna 6vat momentet vid flera tillfallen och beharskar momentet kan man
ldta dem starta samtidigt. Da far de chans att lara sig fatta egna beslut nar andra
[dpare ar i narheten. Att vaga sta kvar och gdra sin egen beddmning nar nagon
annan drar ivag kan vara svart. Darfor ar det viktigt att tranaren efterat later
deltagarna reflektera kring sitt eget beteende. Fragor man som tranare kan stalla
ar: Vad tankte du? Hur kdndes det? Hur hanterade du situationen? Kunde du
hanterat det annorlunda? Hur skulle du vilja hantera situationen? Vad b6r du tanka
da»



BERGVIKARE

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att genom tidsmassiga jamforelser lara sig beddma vagval.

Plats

Terrdng med bra mojligheter till banldggning med vagvalsalternativ 1dngs med
olika typer av ledstdanger och med olika framkomlighet.

Utrustning

Kartor.

Kontrollmarkeringar.

Klockor med tidtagningsfunktion.

Forberedelser
Lagg en bana med delstrackor med tva olika vagval. Kontrolltagningen ska vara sa
enkel att kontrollen inte kan missas.

Hang ut kontrollmarkeringar.
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Genomforande

Denna 6vning kraver uppskattningsvis halvtimma extra efter traning fér
uppfdljining och analys.

Forklara syftet med évningen. Att bed®ma vilket vagval som ar snabbast och
sedan provldpa vagvalen for att fa svar pa vilket vagval som var det snabbaste.

Dela ut en karta/person. Deltagarna paras ihop tva och tva. Lopmassigt bdr de
vara jambordiga.

Forklara dvningen. Inom paret bestammer man i férvag vilka vagval som ska
testas. Loparna startar parvis, tar varsitt vagval och vantar in varandra vid
kontrollerna. Varje |6pare startar tidtagningen vid starten. Nar respektive |6paren
nar fram till forsta kontrollen trycker de mellantid och darefter stopp/paus.
Vagvalen for nasta stracka bestdms och nar paret startar igen sa startar |16parna
tidtagningen igen. Nar de respektive [dparna nar tvaan trycker de for mellantid
och darefter stopp/paus och sa vidare.

Nar deltagarna kommer tillbaka sammanstaller tranaren stracktiderna. Sedan
analyserar tranaren tider och vagval med I6parna. Om mojligt kan deltagarna delas
upp i grupper om 2-3 par med en trdnare/grupp under analysen.

Tips!
Deltagarna kan passa pa att duscha och byta om under tiden tranaren
sammanstaller stracktiderna.



DUBBELSPAR %

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att genom tidsmassiga jamforelser lara sig beddma vagval.

Plats

Terrdng med bra mojligheter till banldggning med vagvalsalternativ 1dngs med
olika typer av ledstdnger och med olika framkomlighet. Startplatsen ska vara
belagen pa en plats varifran manga vagvalstrackor kan laggas.

Utrustning

Kartor.

Kontrollmarkeringar.

Elektroniskt stamplingssystem och stracktidsskrivare.
Elektroniska stamplingspinnar/brickor.

Forberedelser

Rita en mallkarta med en
gemensam startpunkt och flera
kontroller i olika riktningar fran
startpunkten sett. Till varje
kontroll ska det vara mojligt att
springa tva olika vagval.
Kontrolltagningen ska vara
relativt enkel men ingangen till
kontrollen kan garna vara olika
beroende pa vagval.




Rita &ven kartor/banor med endast startpunkten och en kontroll pa. Vagvalen ritas
in. Mark banorna med ett unikt nummer eller en unik bokstav sa att det blir 1att att
skilja dem at.

Hang ut kontrollmarkeringar och elektroniska enheter.

Genomfoérande

Forklara syftet med évningen. Att bed®ma vilket vagval som ar snabbast och
sedan provldpa bada vagvalen for att fa svar pa vilket vagval som var det
snabbaste.

Dela ut en karta och en elektronisk |6parbricka per person.

Forklara dvningen. Det finns x antal banor med en kontroll pa respektive karta. De
ar markerade 1 till x, alternativt A till y. Pa varje karta finns tva vagval inritade.
Loéparen ska innan start beddma vilket av de tva olika vagvalen pa strackan som ar
snabbast. Loparen startstamplar sedan och springer antingen héger eller
vanstervagval ut till kontrollen. Léparen stamplar vid kontrollen och springer det
andra vagvalet tillbaka till startpunkten. Léparen laser av stracktiderna och jamfér
dem tillsammans med tranaren. Vilket vagval trodde |6paren var snabbast? Vilket
vagval var snabbast? Om det inte var det vagval som I6paren hade trott hjalper
tranare |6paren att resonera sig fram till en battre beddmning.




VAGVALSTEST

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att genom tidsmassiga jamforelser lara sig beddma vagval.

Plats
Terrdng med bra mojligheter till banldggning med vagvalsalternativ 1dngs med
olika typer av ledstanger och med olika framkomlighet.

Utrustning

Kartor.

Kontrollmarkeringar.

Elektroniskt stamplingssystem och stracktidsskrivare.
Elektroniska stamplingspinnar/brickor.

Forberedelser

Lagg en bana med delstrackor med tva olika vagval.
Kontrolltagningen ska vara sa enkel att kontrollen inte
kan missas. Banan ska springas i bada riktningarna, ena
vagvalet ut och det andra vagvalet tillbaka, darfoér bor
langden bara vara halften sa lang som en fulldngdsbana.

Hang ut kontrollmarkeringar och elektroniska enheter.

Genomférande
Denna dvning kraver uppskattningsvis en halvtimma
extra efter traning for uppféljning och analys.

Forklara syftet med dvningen. Att beddma vilket vagval
som &r snabbast och sedan provlépa bada vagvalen for
att fa svar pa vilket vagval som var det snabbaste.

Dela ut en karta/person och en pinne eller bricka.

Forklara dvningen. LOparen ska innan start markera ut
tva olika vagval pa respektive stracka. Léparen springer
sedan antingen hoger eller vanstervagval pa samtliga
strackor fram till vAndpunkten. Léparen stamplar vid alla
kontroller och vid vandpunkten malstamplar I6paren.
Darefter kan |6paren gbdra en paus innan |&paren
startstamplar och springer de andra vagvalen pa vagen
tillbaka. Nar |6paren kommer tillbaka till startpunkten
malstamplar 1dparen en andra gang.

Nar deltagarna kommer tillbaka sammanstaller tranaren
stracktiderna. Sedan analyserar tranaren tider och
vagval med [8parna. Om mdjligt kan deltagarna delas
upp i mindre grupper om 4-5 |6pare med en
trénare/grupp under analysen.




BYGGA LANDSKAP

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att grundldgga forstdelsen fér kurvbild.

Plats
Sandhog, sandlada, sandstrand eller vintertid en sndhog.

Utrustning

Sma spadar typ sandlddespadar.

Papper och penna.

Harda underlag typ kartong eller protokollhallare.
Sma flaggor av typen man dekorerar tartor med.

Forberedelser
Valj ut en lamplig plats att vara pa.

Genomforande
Forklara syftet.

Deltagarna har enklare att lara sig
principerna for hdéjdkurvor om de
sjalva bygger ett eget landskap an
om de bara ser ett
demonstrationslandskap.
Deltagarna bor boérja med att
bygga en ganska enkel hdjd. Visa
pa hdjden genom att rita i
sanden/sndn hur héjdkurvorna gar
runt hojden. Visa aven pa ett
papper genom att rita de
respektive hdéjdkurvorna. Beratta
vad ekvidistans ar.

Lat darefter deltagarna forma om

hojden under ledning av tranaren. Lat deltagarna forma inbuktningar, det som
kallas sédnkor och utbuktningar, det som kallas dsar. Lat dem form toppen, bygga
mindre héjder och om mdjligt dven branter. Det ar viktigt att tranaren kontrollerar
att alla deltagare har forstaelse for varje del.

Nar bygget ar fardigt far var och en rita sin egen karta éver landskapet. Varje
deltagare ritar sedan en bana med start, 3-5 kontroller och mal pa sin karta.
Darefter far dvriga i gruppen titta pa kartan och 6versatta kartan till verkligheten.
Uppgiften ar att placera ut de sma flaggorna pa de stallen som markerats pa
kartan. En flagga vid start, flaggor vid kontrollpunkterna och en flagga vid mal.
Tillsammans far deltagarna da resonera kring hur kartan ska tolkas. Nar gruppen &r
enig om att banan &r fardig tar de nasta karta/bana och gér pa samma satt.

TR R R EEEN




HOGT OCH LAGT

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att grundldgga forstdelsen fér kurvbild.

Plats
Terrdngen bor innehalla tydlig och varierande kurvbild garna med detaljer.

Utrustning

Kartor.

Kontrollmarkeringar av mindre modell typ snitsel eller sma skarmar i storlek 10x10
centimeter.

Stiftkldamma eller annat alternativ for att kontrollera att deltagarna besodkt ratt
punkt.

Forberedelser
Valj ut en lamplig plats att vara pa.

Lagg en bana dar kontrollringarna ritas extra stora, 3-4 centimeter i diameter. Det
behd&ver inte vara cirklar. Det kan lika garna vara elipser eller amdbaform. Valj ut
en punkt i vartdera omradet som ska identifieras med hjalp av kurvbilden. Det kan
vara punkter som endast ror brunbilden till exempel hdégsta punkten, lagsta
punkten, brantaste platsen. Det kan dven vara andra kontrollpunkter men med
koppling till brunbilden till exempel lagsta backférgreningen, hdgst belagna
stenen. Kontrollpunkterna bor ligga slumpmassigt inuti det inringade omradet
annars faller idén med 6vningen.

Skriv sedan en
kontrollbeskrivning i klartext.
Den ska tala om var respektive
kontrollen ar placerad med
referens till kurvbilden. Har
féljer ett exempel som passar
till kartexemplet:

1. Hogsta hdjden utan
brant.

2. Lagst belagna stenen.

3. Hogsta toppen.

Hang ut kontrollmarkeringar
som bdr vara sma.
Anledningen ar att det tvinga
deltagarna till att vara
noggranna och lasa kartan
istallet for att chansa och bara
leta efter en stor skarm.




Genomforande

Hall en kortare genomgang och forklara kurvbild. Fokusera pa att 1ara ut hur man
avgodr vad som ar hdgsta och 1agsta punkt. Forklara dven hur det ser ut pa kartan
om det bara sluttar lite respektive mycket i terrangen.

Deltagarna far varsin karta och kontrollbeskrivning eventuellt stampelkort.
Deltagarna far till uppgift att i respektive kontrollring hitta exempelvis hdgsta
hojden, 1&dgst beldgna stenen och sa vidare. Lat deltagarna starts individuellt eller i
par.

Tips!

Ovningen kan gdéras svarare genom att falska kontroller hdngs ut. Kom ihdg att det
viktigaste ar att deltagarna |ar sig av évningen darfér ska deltagarna kanna till att
det finns falska kontroller. Den informationen g&or att de blir mer vaksamma.
Kanner deltagarna inte till att det finns falska kontroller far det enbart till foljd att
den eventuella deltagare som stamplar fel kdnner sig lurad, utpekad eller
misslyckad.

Ovningen gar att genomféra som teoridvning inomhus. Deltagarna ska dd markera
pa kartan vad som &r hogsta hdjden och sa vidare.



KONTROLLPLOCK

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att 6va pa att finorientera korta strackor. Finorientering &r anvandbart i olika
situationer men framfoérallt vid kontrolltagning.

Plats
Ett detaljrikt omrade med ledstanger som uppfangare.

Utrustning
Kartor.
Kontrollmarkeringar.

Kommentar: Anvand inte tidtagning nar detta moment 6vas. Da finns risken att
deltagarna lar in ett felaktigt beteende.

Forberedelser

Lagg en bana med manga korta strackor
och manga riktningsandringar. Ovningen
ar koncentrationsmassigt kravande sa
gor inte banan fér 1ang. Pa gul niva ska
det finnas uppfangar eller replipunkter
bakom kontrollpunkterna i handelse att
deltagarna missbeddmer avstand eller
tappar riktningen. In mot kontrollen ska
det dock vara fritt fran stora
uppfangande féremal. Det viktiga ar att
deltagarna tvingas lasa pa detaljer och
halla noggrann riktning.

Hang ut kontrollmarkeringar.

Genomférande

Forklara syftet med dvningen och
forklara vad som ar viktigt nar man
finorienterar.

Dela ut kartor till deltagarna. Denna
dvning genomférs individuellt.
Deltagarna ska orientera hela vagen
fram till skarmen och skulle de fa
kontakt med en annan |6pare gar dvningens syfte forlorat. Darfor ar det viktigt att
tranaren ser till sa att I1dparna startar med stort tidsmellanrum.

Tips!
Om gruppen ar stor kan man foérbereda flera banalternativ sa att startdjupet inte
blir f&r utdraget.




KORRIDOR

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att dva finorientering korta strackor.

Plats
| skog med rikligt med detaljer och nat av tydliga ledstanger.

Utrustning

Kartor med en korridor som innehaller strackor dar deltagarna ska finorientera
mellan ledstanger.

Mallkarta och skarmar om kontroller ska placeras ut pa nagra platser i korridoren.

Forberedelser

Rita en bana med en korridor som dels foljer ledstanger och dels gar genom
terrangen i snirklingar via olika detaljer mot en ny ledstang. Gor korridoren cirka 1
centimeter bred och lat ledstangen |6pa i mitten och detaljerna som ska anvandas
for finorienteringen likasa ligga i mitten pa korridoren.

Var noga med valet av omrade. Det ska vara god sikt och framkomlighet. Det ska
finnas tydliga terrangféremal som kan anvandas for finorientering och som
attackpunkter for avhopp in i terrangen. Det senare ar grundlaggande for att
deltagaren ska uppmarksamma och anvanda sakra punkter att ta riktning fran da
de lamnar ledstdngen och paborjar finorienteringen.

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 géra omradet utanfdr korridoren lite transparent sa att deltagarna
kan urskilja kartan utanfér korridoren.

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.

Om gruppen ar stor kan man foérbereda flera banalternativ sa att startdjupet inte
blir for utdraget.
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Genomfoérande
Beratta att syftet ar att dva finorientering pa korta strackor och att sd smaningom
l&ra sig anpassa farten efter situationen.

Beskriv vikten av att anvénda ett terrédngforemal som utgangspunkt dar man ska
vika av sa att man vet exakt var man lamnar ledstangen. Betona &ven vikten av att
kartan ar ratt passad i alla lagen.

Dela ut kartorna. Deltagarna ska ta sig fram i korridoren langs ledstanger och
finorientera pa de stallen som korridoren visar. Det ar viktigt att de dévar pa att [6sa
pa detaljerna och skulle de fa kontakt med en annan |6pare gar évningens syfte
forlorat. Darfor bor tranaren se till s att [6parna startar med stort tidsmellanrum.
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KONTROLLJAKT

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att |ar sig alla karttecken och de viktigaste delarna i kontrollbeskrivningen. Kunna
matcha karttecken med dess ratta symbol fér kontrollféremal.

Plats

Ett litet begransat omrade som innehaller manga olika detaljer och ledstéanger. Det
ska ga att valja ut 20-30 kontrollpunkter som har olika symboler i
kontrollbeskrivningen.

Utrustning

Kartor med enbart kontrollringar och start-/malplats markerad.

Skarmar med numrering.

Mall med karta som visar ratt kodsiffra vid respektive kontrollring.

En tabell/tavla som visar vilka symboler som kan férekomma i respektive kolumn
och vad de betyder.

Forberedelser
Valj ut 20-30 unika kontrollpunkter inom ett mycket begrénsat omrade. Marke ut
dem pa en karta och valj en central plats som samling/startpunkt.

Goér aven en mallkarta som visar kodsiffran vid respektive kontrollring samt en
fullstandig kontrollbeskrivning. Med fullstandig avses att det finns preciseringar i
kolumn C och G da det &r tillampbart.

Figur 1 Mallkarta och facit



Tillverka kartor till deltagarna. Endast kontrollringar och start-/malplats markeras
ut pa dem. Ingen numrering av kontrollerna pa kartan, varken ordningstal eller
kodsiffra.

Figur 2 Deltagarkarta

Tillverka olika kontrollbeskrivningar med 5-7 av kontrollpunkterna, ju fler varianter
desto mer spridning i gruppen under genomférandet. Kontrollbeskrivningar ska
enbart innehalla information i kolumn B, D, E och F. Kolumn E och F anvands vid
kombination av tva foremal.
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Figur 3 Facit kontrollbeskrivning
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Figur 1 Kontrollbeskrivhingsexempel. Till vanster
deltagarexemplar vid start. Till hdger deltagarexemplar efter
att kontrollpunkterna besdkts och deltagaren kompletterat
kontrollbeskrivningen

Hang ut kontrollerna och placera dem noggrant sa att kontrollbeskrivningen
stdammer. Var aven noga med att numret pa skarmen stammer dverens med
kodsiffran pa mallkartan.

Genomférande

Forsta gangen bdr man halla en genomgang dar man forklarar
kontrollbeskrivningen och vad kolumn C och G ger for information. Férklara syftet
med &dvningen.

Dela darefter ut en karta, en penna och en kontrollbeskrivning per deltagare.

Beratta hur manga kontrollpunkter pa kartan som ar helt olika varandra.
Deltagarna ska besdka de kontroller som deras egen kontrollbeskrivning anger
och i den ordning som anges. Man vet om man kommit ratt genom att kontrollera
kodsiffran. Vid varje kontroll ska deltagaren beddéma om kontrollbeskrivningen
behdéver kompletteras. Det kan vara information i kolumn C eller G som ska ritas in.

Nar deltagaren fullféljt sin "bana” jamfdér deltagaren sin kontrollbeskrivning med
mallen for att se om den blivit ratt ifylld. Deltagaren tar en ny kontrollbeskrivning
och ger sig ut pa en ny "bana”.




PREO

Denna 8vning med tillhérande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte

Att |ar sig alla karttecken och de viktigaste delarna i kontrollbeskrivningen. Kunna
beddma vilken kontroll som ar ratt placerad utifran vad som preciserats i
kontrollbeskrivningen.

Plats
Ett detaljrikt omrade som genomkorsas av en bred stig.

Utrustning

Kartor och kontrollbeskrivningar.

Mallkarta med bade falska och korrekta kontrollpunkter.

Stampelkort fér Pre-O.

Skarmar.

En stdmpel per kontroll.

Kontrollskyltar.

En tabell/tavla som visar vilka symboler som kan férekomma i respektive kolumn
och vad de betyder.

Tips!
Kontrollskyltar kan man enkelt tillverka av odlingspinnar for traédgardslandet.

Forberedelser

Valj ut ett detaljrikt omrade som genomkorsas av en bred stig. Skriv ut en karta i
skala 1:7 500 del eller 1:5 000 del.

Foérberedelser i skogen (1):

Ga langs med stigen och valj ut ett antal kontrollpunkter som ligger pa val synligt
avstand fran stigen. Kartan maste vara av mycket god kvalitté, sé om
tveksamheter rader valj ett annat alternativ. Till varje kontroll ska det dven finnas 1-
4 falska skarmar. Valj dven ut var dessa skarmar ska placeras. Markera
kontrollerpunkten och platserna for de falska skarmarna i terrdngen. Ga ut till
stigen och bestam en plats langs med stigen dar kontrollskylten ska placeras.
Samtliga skarmar ska vara synliga fran kontrollskylten. Rita in den ratta kontrollen
pa kartan och ge den ett ordningstal. Anteckna det som behovs for att ge beskriva
kontrollens placering i kontrollbeskrivningen. Varje kontrollpunkt ska kunna
beskrivas enligt SOFT:s anvisningar fér kontrollbeskrivning. Anteckna vilken skarm
som &r det ratta; A, B, C, D eller E. Fran kontrollskylten anges den skarm som syns
langst till vanster som A och sedan foljer B, C, D och E i tur och ordning at hoger.



Hemma vid datorn/skrivbordet (2):
Om man anvander Ocad version 10 eller hégre valj banldaggning fér Preorientering.

Rita in start, kontroller och mal pa kartan. Skapa en kontrollbeskrivning. For
respektive kontroll anges antalet skarmar som ar synliga fran kontrollskylten i
kolumn B. Om det ar tva sa blir det A-B och &r det tre sd blir det A-C och sa
vidare. Fyll sedan i kontrollbeskrivningen fér att precisera kontrollernas
placeringar.
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Forberedelser i skogen (2):
Hang ut skarmarna och placera ut kontrollskyltarna.
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Genomforande

Forsta gangen bdr man halla en genomgang dar man forklarar
kontrollbeskrivningen. Har man 6vat pa kontrollbeskrivningen och dess symboler
pa tidigare nivaer sd ar det kolumn C och G som aterstar. Visa med hjalp av tavlan
vilka symboler som kan férekomma i namnda kolumner.

Forklara syftet med dvningen och att denna 6vning utférs gaende.

Ovningen kan beskrivas s har:

Pa kartan finns start, kontroll och mal markerat. | terrangen har 2-5 skarmar
placerats ut vid respektive kontroll varav en skarm ar ratt placerad. Uppgiften ar
att avgora vilken kontrollpunkt som ar den, som ar utritad pa kartan och beskriven
i kontrollbeskrivningen.

Fran startpunkten féljer man stigen fram till kontrollskylt 1. Nar man star vid
kontrollskylt 1 ser man alla skarmar som hor till forsta kontrollen. Pa
kontrollbeskrivningen framgar det hur manga skdrmar man ska kunna se. | kolumn
2 anges det med bokstaver. A-B= 2, A-C=3, A-D=4 och A-E=5 skarmar. Den skdarm
som syns langst till vanster ar skarm A, nasta skarm till hdger om A ar skarm B osv.
Det ar tillatet att ga fram och tillbaka 1angs med stigen fér att beddéma vilken
skarm som sitter ratt men man far inte 1damna stigen. Nar man bestamt sig for
vilken skarm som man tror &r den ratta tar man stiftklamman som finns vid
kontrollskylten och stamplar i kontrollkortet. Ar det skarm A stamplar man i 1A,
tror man det ar skarm B stamplar man i 1B. Darefter f6ljer man stigen till
kontrollskylt 2. Dar bedémer man skarmarna for kontroll 2 och sa fortsatter man
pa det viset fram till mal.
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