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Hjarnganget som ska snacka banldaggning kommande manad

SVENSK [l SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Féornamn  Efternamn  Klubb

Anna Curtius Jarla Orientering
Hakan Hanning Jarla Orientering
Karin Helander Snattringe SK
Tobias Liliegren Vasby OK

Nina Lundberg OK Ravinen

Sebastian  Tegnebratt OK Sdédertdrn

Peter Hamback Langhundra IF
Gustav Lindberg OK Roslagen
Mikael Linefur Rasbo IK

Alma Wessel Lanna IF

Erika Hedberg Lanna IF

Ida Freid OK Bavern
Lars Forsberg Stockholms OF
Per-Ove Melinder Stockholms OF

Dorothe Spillmann Upplands OF



Banliggarutbildning 17-18 januari 2025, Nordens Folkhégskola pa Biskops-Arné

Grundliggande banliggning steg1

Program

Fredag
18.30-

19.00
19.15-20.00

20.00-20.30

20.30-22.30

Senast 23.00

Lirdag
07.00-

07.30-08.00

08.00-09.00

09.00
09.45-11.00
11.00-12.00
12.00

Ca13.00

Fran 14.30
15.00

16.00-16.30

Incheckning
Kursstart repetition
Genomging av hemuppgiften (Grién-Gul). Gruppdiskussion med steg 2

Strickornas syften och orangea strickor/banor (alla)

Genompang V3, K1L-K13.

Ligga orangea strickor/banor + Kvillsfika (Herrgarden/Logen)
Sovdags

Morgonfika (Herrgarden)

Egen morgonmacka

Tekniska Anvisningar (alla)

Genomging Vigval, Violett, Bli/Svart bana (alla)

Genomging av momenten V4, K14-K17
Frukost (Skolhuset)
fortsdtining Violett, Bla/Svart och Sportslig rittvisa

Bankontroll / Genomging ute-évning (alla)

Lunch plus ombyte (Skolhuset)
ute-6vning / bankontroll

Utedvnng (max 60 min), dusch och limna mmmen. Nyckel till Lasse.

Te, kaffe och kaka (Skolhuset)

Eftersnack terrangdvning, Terringbeskrivning
Arbetsmetodik vid banliggning (langt fore, under och efter tavling)

Avslutning och Hemresa

Banliggarutbildning 17-18 januari 2025, Nordens Folkhdgskola pa Biskops-Arni

Grundlaggande banliggning steg2

Program

Fredag

18.30- Incheckning

19.00 Kursstart, repetition

19.15-20.00  Genomgang av hemuppgiften (Grién-Gul). Gruppdiskussion med steg 1

20.00-20.30  Strickornas syften och orangea strickor/banor (alla)
Genompging V3, K11-K13.

20.30-22.30 Genomging av hemuppgiften for steg 2-giinget + Kvillsfika (Herrgarden)

Senast 23.00  Sovdags

Lérdag
07.00- Morgonfika
Egen morgommacka
07.30-08.00 Tekniska Anvisningar | (alla)
08.00-09.00  Genomging Vigval, Violett, Bla/Svart bana (alla)
Genomging av momenten V4, K14-K17
09.00 Frukost (Skolhuset)
09.45-11.00 Vi diskuterar och ligger striickor och banor
Violetta, Bl&/Svart
11.00-12.00  Bankontroll / Genomging ute-6vning (alla)
12.00 Lunch plus ombyte (Skohuset)
Ca 13.00 Terringarbete och bankontroll
Vteguming (max 60 min), dusch och lamna mummen. Nyckel till Lasse.
Fran 14.30 Te, kaffe och kaka (Skolhuset)
15.00 Eftersnack terringévning, Terringbeskrivning

16.00-1630 Arbetsmetodik vid banliggning (langt fire, under och efter tavling) (alla)

Avslutning och Hemresa
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Overgripande mal fér orienteringsidrotten

Banlaggarens ansvarsomraden ORIENTERING
Att skapa en 6ver tid hallbar verksamhet, R UPPLAND
som lockar dagens medlemmar och nya till : Ett axplock av uppgifter for baniaggaren:
sporten och klubbarna *Samverka med tavlingsledningen mfl
. . -Val av tavlingsomrade, arena mm
o TI” exe?‘ pel . o -Nara dialog med kartritaren
*Aktiviteter som har minsta méjliga paverkan pa naturen och miljon. -Kontakter med bankontrollanten/bankonsulten

*Organisera och i vissa fall leda banlaggningsarbetet t ex
-Banlaggarteam
-Genomfora banlaggningsarbete pa karta och i terrang
-Materialhantering inklusive elektronisk stampling
-Planera tryckning av kartor/banor
-Utsattning/intagning av kontroller
-Viltavdrivning

*Varierat utbud av arrangemang med utslagsgivande banor dér vi kan rangordna
efter deltagarnas prestation och formaga

*Varierat utbud av arrangemang med banor som ger de mindre tavlingsinriktade
fina naturupplevelser, fysisk och psykisk tillfredsstallelse

*Ge deltagarna vid arrangemangen mojlighet att vidareutveckla sin formaga att
navigera i naturen med karta och kompass. Anpassa orienteringsproblemen
riers forvantade formaga

Det ska vara roligt!
ldggare = en férutséattning!

rlag till inbjudan, lottning, PM, speaker mm
s med sekretariatet lotta och ta fram startlista
tavlingar planera for TV-sandningar
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ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

B \E Lovsta
~J ) ¢
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om utnyttjande av mark . Stl:essade e!ler dt?da djur wf:l arrangemang
N . ] * Orienterare i forbjudna omraden
for Orlenterlng - Daligt skott dialog med markigare och jaktrittsinnehavare
* Sondertrampad natur och leriga stigar vid tavlingar
. o . « Spikar i trdd vid kontrollpunkter
Tillstand for: ? o TP . o
* Gamla kontrollstidllningar eller snitslar som ar kvar i skogen
TC — P — Startplatser * TV-reportage: Massbilder av orienterare som viller fram i
skogen

MEW\L kontrollbygge * Andra grupper som misskoter sina OL-aktiviteter (t ex skolol



Grundlaggande riktlinjer for banlaggningen

Trappan, banlaggning |4

SVENSK I SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Finorientering i detaljrik terrang
Grovorientering i svar kurvbild. Skarpskuren terrang och svara sluttningar ingar.
Svar vagvalsbedomning.

Kontrolltagning i detaljfattig terréng.
Kontrolltagning utan tydlig uppfangare.

K 11 Grovorientering 6ver tydliga hallpunkter mot tydliga uppfangare.
V 3 Bedomning av langd, I6pbarhet och sékerhet. Lopvagarna kan besta av svara ledstanger eller grovorientering via hallpunkter.

K 10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med séker uppfangare.
K 9 Latt kurvbildsorientering. Kontroll hogst uppe pa en hojd.
K 8 Latt grovorientering mot séker uppfangare.

s = ~ FSTY | £o

Gena over 6ppet omradet mot saker uppfangare.
Svarare ledstangsorientering.

Kontroll vid sidan av ledstangen.

Enkel vagvalsbedomning, kort eller 1ang, vag.




Grundlaggande riktlinjer for banlaggningen

Trappan, banlaggning

|4

SVENSK [l SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Finorientering i detaljrik terréng
Grovorientering i svar kurvbild. Skarpskuren terrang och svara sluttningar ingar.
Svar vagvalsbedémning.

Kontrolltagning i detaljfattig terréng.
K 14 Kontrolltagning utan tydlig uppfangare.

K 11 Grovorientering 6ver tydliga hallpunkter mot tydliga uppfangare.
V 3 Bedomning av langd, Iopbarhet och sakerhet. Lopvagarna kan besta av svara ledstanger eller grovorientering via hallpunkter.

K 10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med saker uppfangare.
K 9 Latt kurvbildsorientering. Kontroll hdgst uppe pa en hojd.

K 8 Latt grovorientering mot saker uppfangare.

K 7 Gena mot saker uppfangare.

V2 Beddmning av langd och l6pbarhet.

K 6 Gena tver 6ppet omradet mot saker uppfangare.
K5 Svarare ledstdngsorientering.

K 4 Kontroll vid sidan av ledstdngen.

V1

Enkel vagvalsbedémning, kort eller 1ang, vag.



Grundlaggande riktlinjer for banlaggningen

Trappan, banlaggning Q Q

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Finorientering i detaljrik terréng
Grovorientering i svar kurvbild. Skarpskuren terrang och svara sluttningar ingar.
Svar vagvalsbedémning.

Kontrolltagning i detaljfattig terrang.

Kontrolltagning utan tydlig uppfangare.

V 3 Bedodmning av langd, I6pbarhet och sékerhet. Lépvagarna kan besta av svara ledstanger eller grovorientering via
hallpunkter.

K 10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med séker uppfangare.
K 9  Latt kurvbildsorientering. Kontroll hégst uppe pa en hojd.
» K8 Latt grovorientering mot saker uppfangare.
K 7 Gena mot saker uppfangare.
V2 Beddmning av langd och l6pbarhet.

K 6 Gena éver 6ppet omradet mot saker uppfangare.
K 5 Svarare ledstangsorientering.

K 4  Kontroll vid sidan av ledstangen.

Enkel vagvalsbedomning, kort eller l&ng, vag.
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ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Genomgang av hemuppgiften (Gron-Gul). Gruppdiskussion med steg 2
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Grundlaggande riktlinjer for banlaggningen

Trappan, banlaggning

)

SVENSK [l SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Finorientering i detaljrik terrdng
Grovorientering i svar kurvbild. Skarpskuren terrang och svara sluttningar ingar.
Svar vagvalsbedémning.

Kontrolltagning i detaljfattig terrang.

Kontrolltagning utan tydlig uppfangare.

V3

Beddmning av langd, I6pbarhet och sakerhet. Lopvagarna kan besta av svara ledstanger eller grovorientering via
hallpunkter.

K 10
K9
K8
K7
V2

Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med saker uppfangare.
Latt kurvbildsorientering. Kontroll hogst uppe pa en hojd.

Latt grovorientering mot saker uppfangare.

Gena mot saker uppfangare.

Beddmning av langd och I6pbarhet.

K6
K5
K4

Gena over 6ppet omradet mot saker uppfangare.
Svarare ledsténgsorientering.

Kontroll vid sidan av ledstangen.

Enkel vagvalsbedomning, kort eller lang, vag.




Strackorna har olika syften

Varje stracka ska ha en mening e

Vagvalsstracka

Balanseringsstracka
Avledningsstracka

Sammanbindningsstracka

Strackornas syfte paverkas
av hur svar eller viktig
banan och tavlingen ar
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ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND
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Spetsig vinkel ar ofta ett
estetisk problem N B

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Har beho6vs ingen
avledningsstracka....
Varfor?

s o
mﬂﬂﬁ-

{11

Men det ar inte en
snygg vinkel. Annat




anvands nar banlaggaren
vill ta sig fran ett
"mindre bra” terrang-
omrade till ett battre

Undvik trakiga halvlanga s = Eac |
strackor utan vagval B /0

=
=
=

Resultatet blir ofta
en vagvalsstracka



Hur ar det med

SVENSK

korsande strackor och EsEd R
“forlorade kilometrar”?

STOCKHOLM

a kansligt idag som forr, men
dprinciperna ska anvandas



Vagvalsstrackor ar grunden i all banlaggning

AN A = Conlo )+) ~a) |2 /)
\\\ % \\\’i "Ql ) _\) ,
Fran och med Orange \ " '
bana borjar
banlaggarens
vagvalsarbete pa
’riktigt”

Med en liten

justering far vi

till fler vagval
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Orange och rod bana

Alla Grona, Vita, Gula moment far férekomma, plus

Vagvalsmoment

« V3. Beddmning av langd, framkomlighet
och sékerhet — orientera med hjalp av
hallpunkter

Kartlasningsmoment

« K11. Grovorientering 6ver tydliga
hallpunkter mot tydlig uppfangare

« K12. Kontrolltagning i tydlig kurvbild med
tydlig uppfangare
« K13. Grovorientering i enkel kurvbild

Kom ihag att Orange/Rdd bana ska
innehalla en blandning av momenten i
Gron, Vit, Gul och Orange/R6d bana, i
forsta hand Gula och Orangea moment.

Tank Vagval och Omvaxling!

SVENSK
ORIENTERING
STOCKHOLM

SVENSK

ORIENTERING
UPPLAND
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Orange/Rod

ns®
LA~
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*Bedoma langd, I6pbarhet My N
och sakerhet, hallpunkter ESCAR

* Andra typer av ledstanger B s

Hur ska du ta kontrollen?
Vad ar sakrast?

Vad ar bast for dig?

Vad ar snabbast?

Hur trott ar du?

Saehe



Orange och rod bana, v3

bedomning av langd, framkomlighet

och sakerhet SVENSK g SVENSK

STOCKHOLM UPPLAND

Hallpunktsvagval kraver
grovorientering. Deltagaren
maste vaga snabbhet mot
sakerhet vilket ar ett viktigt
steg i utvecklingen.

V3



Orange/Rod

SVENSK il SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

*BedOma langd, [6pbarhet
och sékerhet, hallpunkter

* Andra typer av ledstanger

!“'}"

b

MY

il

* Tydliga terrangdetaljer

il
/

Hur ska du ta kontrollen?

e
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Orange/R0d

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM

Vad ar en tydlig uppfangare pa denna niva/stracka?

« Grovorientering over
tydliga hallpunkter mot
tydlig uppfangare

« Andra typer av ledstanger
an pa Gron, Vit, Gul bana

. Har bestar hallpunkterna framst av tydliga hojder och lite storre
sankmarker, se pilarna. Uppfangarna ar tydliga men ligger ibland en bit
bortanfor kontrollen.




Orange/R0d

« Kontrolltagning i tydlig
kurvbild med tydli
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STOCKHOLM UPPLAND
[ ]
 Sista sakra
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« Forlanga
 Tydlig uppfangare

+
e

K12
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Sista sakra
Forlanga
Tydlig uppfangare
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Stammer ovan il XD
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pa den har strackan? %



O ran g e/ R O d ORATEN SVENSK [l SVENSK
£ % ‘ j "] ORIENTERING ORIENTERING

Stocknow [l UPPLAND
Finorientera

Kontrolltagning
Sista sakra
Forenkla
Forlanga
Forstora

A denna niva/stracka?



Orange/R0d

Finorientera
Kontrolltagning
Sista sakra
Forenkla
Forlanga
FOrstora

Om strackan ar tankt for ungdomarr,
ar det inte fel att laggatill en kontroll

SVENSK [l SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING

STOCKHOLM UPPLAND

K13
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Skala 1:7500 N Hani ORIENTERING
: Ekvidistans 5 m % kiﬁiﬁﬁi STOCKHOLM UPPLAND
::” : n J;’QI\\ I o
inns enkel kurvbild i den har terrdngen?
(N1 = A

EERY
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Eriksberg ‘
er

AR d =90\
@it\ 2N 5 =t YWO=Es

)\fg@" SR S S Yo
Nja, darfor maste strackorna i den har terrangen
avvagas mot malgruppen, t ex ungdomar. Kanske goéras

|attare an vad fallet hade varit i en mindre utmanande terrang




>

1 A

2 mm

3 N

4 rrr|

5 A

6 )]

7 mm

8 .

9 N
10500 |7 | X
O——— 310m

4

SVENSK

M ORIENTERING

]

R STOCKHOLM

4

SVENSK

ORIENTERING
UPPLAND




Orange eller? Ik

Vilka moment har banan? o
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VAR AT
Exempel pa Orange bana.

|- K

»

| SVENSK [l SVENSK

& ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

T
X2

Viktigt att deltagarna pa Gul bana far testa
~ pa momenten K8, K9 och K10 eftersom
steget till Orange bana ar sa stort. Orange
“bana innehaller stor del kurvbildsorientering.

N
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-------



En bra RAd bana (sammanfattning) ﬂ ﬂ

SVENSK [ SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

« Variation av samtliga tidigare moment. K1-13 och V1-3.
« Undvik alltfor manga av de svaraste momenten.

« Kartbilden ska vara tydlig.

« Kontrollerna ska placeras vid tydliga terrangféremal.

« Valj kontrollpunkter som syns tydligt pa kartan.

« Uppfangande hallpunkter ska ha bredd tvars éver l16priktningen pa minst
100 meter.

« Avstandet mellan hallpunkterna bor vara max 300 meter.

« Det ska finnas en séker inlasningspunkt hogst 200 meter fére kontrollen.
« Variation, omvaxling och tempovaxlingar (3-T) ar viktiga moment.

« Vaxla mellan olika terrangtyper om det ar mgjligt.

« Blanda vagvals- och kartlasningsstrackor.

« Variera stracklangderna och lagg garna in riktningsandringar.

« Vaxla mellan lite lattare och lite svarare orienteringsmoment.



Grundlaggande riktlinjer for banlaggningen

Trappan, banlaggning ke b=

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Finorientering i detaljrik terrang
Grovorientering i svar kurvbild. Skarpskuren terrang och svara sluttningar ingar.
Svar vagvalsbedomning.

Kontrolltagning i detaljfattig terrang.
Kontrolltagning utan tydlig uppfangare

Bedodmning av langd, lopbarhet och sakerhet.. Lopvagarna kan besta av svara ledstanger eller
grovorientering via hallpunkter

OVOrie C (g OvVe Valiga AllPUTIKLE O Valga uppiliarndare

V 3 Bedodmning av langd, I6pbarhet och sékerhet. Lopvagarna kan besta av svara ledstanger eller
grovorientering via hallpunkter.

K 10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med séker uppfangare.
K 9 Latt kurvbildsorientering. Kontroll hogst uppe pa en hojd.

K 8 Latt grovorientering mot saker uppfangare.

K 7 Gena mot saker uppfangare.

V 2 Beddmning av langd och lépbarhet.

K 6 Gena over 6ppet omradet mot saker uppfangare.
K5 Svarare ledstangsorientering.

Kontroll vid sidan av ledstangen.

Enkel vagvalsbedémning, kort eller lang, vag.
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ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Vagvalens funktion ar att:
* Oka tankemdédan
* Undvika samlGpning
* Skapa storre utslag och variation

* Det blir roligare orientering

Vi talar om:
*Huvudvagval
*Delvagval

*Kringgaende vagval
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SVENSK [l SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Vagvalens funktion ar att:
* Oka tankemdédan
* Undvika saml6pning
* Skapa storre utslag och variation

* Det blir roligare orientering

Vi talar om:
*Huvudvagval
*Delvagval

*Kringgaende vagval
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Vagvalstrackorna blir bast i s‘Ns

ORIENTERING
STOCKHOLM

UPPLAND

Skarpskuren brantrik terrang

Terrang med sluttningar och kraftiga nivaskillnader
Pa tvaren, i form av asar och djupa sankor
Terrdang med manga mindre gronomraden
Terrang som innehaller I16phindrande partier



SVENSK [l SVENSK

ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND

Hur ska en Svart vagvalsstracka
dras i den héar terrangtypen?



Violett

Kontrolltagning utan
tydlig uppfangare

Finorientera
Kontrolltagning
Sista sakra

4
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ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND



ORIENTERING ORIENTERING
STOCKHOLM UPPLAND
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Kontrolltagning utan
tydlig uppfangare

* Finorientera
« Kontrolltagning
« Sista sakra
Forenkla




Violett

Kontrolltagning i
detaljfattig terrang

* Finorientera
 Kontrolltagning
o Sista sakra
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Japp! Finns uppfangare och
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Grundlaggande riktlinjer for banlaggningen

Trappan, banlaggning ke b=
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Finorientering i detaljrik terrang
Grovorientering i svar kurvbild. Skarpskuren terrang och svara sluttningar ingar.
Svar vagvalsbedomning.

Kontrolltagning i detaljfattig terrang.
Kontrolltagning utan tydlig uppfangare

Bedodmning av langd, lopbarhet och sakerhet.. Lopvagarna kan besta av svara ledstanger eller
grovorientering via hallpunkter

OVOrie C (g OvVe Valiga AllPUTIKLE O Valga uppiliarndare

V 3 Bedodmning av langd, I6pbarhet och sékerhet. Lopvagarna kan besta av svara ledstanger eller
grovorientering via hallpunkter.

K 10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med séker uppfangare.
K 9 Latt kurvbildsorientering. Kontroll hogst uppe pa en hojd.

K 8 Latt grovorientering mot saker uppfangare.

K 7 Gena mot saker uppfangare.

V 2 Beddmning av langd och lépbarhet.

K 6 Gena over 6ppet omradet mot saker uppfangare.
K5 Svarare ledstangsorientering.

Kontroll vid sidan av ledstangen.

Enkel vagvalsbedémning, kort eller lang, vag.




Bla/Svart

Svar vagvals-
beddmning

 Svara vagval,
nivabeddmning

Hur ska du ta kontrollen?
Vad ar sakrast?
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Bla/Svart va - )

- Svar vagvals-
bedOmning

 Svart vagval,
nivabeddmning
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Hur ska du ta kontrollen?
Vad ar sakrast?
Vad ar bast for dig?
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Kan strackan vagas av annorlunda?
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Korta vagvasstrackor kan ocksa bli avgorande
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Grov orientering i svar
kurvbild
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Bla/Svart

Finorientering |
detaljrik terrang
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Bla/Svart

Finorientering i

detaljrik terrang
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Blir svarigheten
samma oavsett

hall strackan

Bla/Svart?

SVENSK
ORIENTERING
UPPLAND

N
n
74
w
>
n

ORIENTERING
STOCKHOLM

gar?



Bla/Svart

SVENSK
ORIENTERING
UPPLAND

e
n
Z
w
>
n

ORIENTERING
STOCKHOLM

Lotteri?




§ sTOC
T Y

KHOLM
NE ] [
/| \.‘




a4 2 i

Skala 1:150Q0
Ekvidistans

»

»

SVENSK

ORIENTERING
UPPLAND

SVENSK

ORIENTERING
STOCKHOLM

Kan man justera
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Langstrackor kan aven finnas
pa veteranbanor. Men helst
vill man ha flera stycken.

Varfor fler?

Hur funkar denna?
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Deltagaren kan
undvika kraftig
kupering genom
att runda. Stora
sankmarker ar
av onda ting.....
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Bla och Svart bana (sammanfattning)

Elitorienterare som aldre orienterare med stor

orienteringsvana. g.:{eﬁﬁgfé gxm&g
Svart: kan innehalla alla typer av terrang och STOCKHOLM [l UPPLAND

svarigheter.

Bla&: undvik svarforcerad och mycket kuperad terrang,
omraden med blockterrang, besvarlig undervegetation . . .
och téat vegetation. e

Ska innehalla s& mycket vagvalsstrackor som mgijligt.

Aven korta vagvalsstrackor kan ge stort utslag pa
resultatet.

Bla: med relativt kort banlangd &r korta vagvalsstréckor\) X
sarskilt intressanta for att spara banlangd. e QN

Omvéaxling och variation viktig.

Om mojligt dras genom olika terrangtyper.
Undvik banor med ensidig orientering.
Undvik slumpmoment.
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Vagval ska efterstravas pa sa
manga delstrackor som
mojligt, oavsett
tavlingsdistans
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