Konsten att bli en
orienteringsforalder

Grunderna i orientering och hur du kan
stodja ditt barn pa basta satt




Kapitel 1
Inledning

Orientering ar en sport for alla som alskar att vara
ute i naturen oberoende av vader. Det ar en sport
som tranar hjarnan lika mycket som kroppen och
som fler i familjen kan ha stor nytta av och vara
delaktiga i. Pa tréning och tavlingsarenan finns fin
gemenskap och massor av kompisar.

Syfte och mal

Kul att du och ditt barn &r nyfikna pa orientering
och har valt att prova pa detta med Vaxjo OK.
Detta héafte ar till for att hjalpa dig som har barn
som skall ga eller precis har gatt nyborjarkursen i
orientering.

Syftet med detta hafte ar att ge ett stéd for dig och
ditt barn under nyborjarkursen och det forsta aret,
da det mesta ar nytt och obekant.

Malet ar att du skall forsta hur orientering gar till.
Med haftets hjalp skall du kunna stédja barnet
med att |dsa och passa kartan, forsta
kontrolldefinitionen, vad svarighetsgraden gron
innebéar och hur en sddan bana kan se ut. Du skall
ocksa ha forstaelse for vad som hander nér vi
springer en tavling.

Som bonus utvecklar du din egen formaga att hitta
ratt i skogen och kanske har lust att sjalv bli en
aktiv orienterare.

Vad skiljer orientering fran annan
idrott?

Orienteringen skiljer sig fran manga andra idrotter
som kan ha mera lekkaraktar for de allra yngsta.

Ett par bollar i idrottshallen kraver fa instruktioner
—inom nagon minut har barnen pa eget initiativ
boérjat springa omkring och sparka pa dem utan att
lararen behovt sdga nagonting.

Orienteringssporten har inte samma spontana
lockelse. | skog och mark dar sporten utdvas finns
det daremot mycket som inbjuder till lek.

Fotbollen kan ge en gladjekick bara genom en
lyckad spark, eller att en kompis gér mal — moment
som ar Over pa nagra sekunder. |
orienteringssporten tar momenten langre tid.
Kickarna en kan fa efter att ha gjort ett bra vagval
till en kontroll tar ofta flera minuter.

Orientering sker i alla vader och det ar okej att
springa dar det ar blott och geggigt. Det ar en
fysisk kravande sport da man som erfaren
orienterare tar sig fram genom obanad terrang.

En annan stor skillnad ar att det ar en individuell
idrott. Det finns inga andra att forlita sig pa utan
du tar ansvar for din egen prestation. Samtidigt ar
malen valdigt individuella - en del alskar att tavla
och andra dlskar att vara ute i naturen eller att
umgas med kompisar. Som féralder skiljer sig
orientering fran lagsporter da arenorna kan vara
svartillgangliga och samakning vanligtvis inte sker i
samma omfattning. Pa plussidan med skjutsningar
och en formiddag avlagset i skogen har vi dock att
en som foralder far spendera mycket tid med sitt
barn.



Kapitel 2
Att borja orientera i Vaxjo OK

M3l med verksamheten

"Vidxj6 OK satsar pd en ungdomsverksamhet av absolut hégsta klass genom att erbjuda ungdomar och juniorer

trdning, tdvling, utbildning, stéd och trivsel pa ett sGdant sdtt att ungdomarna varaktigt knyts till klubben och

orienteringssporten."

Vaxjo OK:s nyborjarkurs

Malet med Vaxj6 OK:s nyborjarkurs ar att ditt barn,

med en féralder som stod, skall kunna genomféra

en orientering pa lattaste niva. | kursen gar vi

igenom grunderna som anvands pa alla nivaer i

orientering.

Nedan &r sadant vi 6var pa under kursen:

1. Karta och karttecken

Loparen har forstaelse for vad en karta ar
och kanner till att kartan ar en bild av
verkligheten sedd uppifran, i
fagelperspektiv.

Loparen kan skapa sig en bild av hur
verkligheten ser ut med hjalp av kartan.

Léparen kan genom att titta pa terrangen
skapa sig en bild av hur kartan ser ut.

Loparen kanner till kartans farger och de
vanligaste karttecknen.

Loparen kanner till de vanligaste
symbolerna for banpatryck, start,
kontroller, mal, forbjudet omrade och
snitslad vdag mellan kontroller.

2. Springa din forsta orienteringsbana

Léparen kan hantera kartan och vika den
sa att den passar bra i handen.

Loparen kan passa kartan med hjalp av
terrangen.

Léparen kan anvanda sig av tumgreppet
som hjalp for att snabbt hitta ratt pa
kartan.

Loparen kan pa ett enkelt satt |6sa
orienteringsproblemen pa kartexemplet
for ledstangsbyte vid kontroll samt mellan
kontroller.

3. Grundmoment, kontrollbeskrivning och

stampling

Loparen forstar vilka grundmoment som
kravs for att klara av en stracka.

Léparen vet grunderna i kontrolltagning
samt hur stampling fungerar.

Loparen kanner till kontrollens
ordningsnummer och kodsiffra pa
kontrollbeskrivningen.



4. Orienteringstavling

® Nyborjarkursen brukar avslutas med att
alla deltagare &r med pa en
orienteringstavling for att fa se hur det gar
till.

Ordinarie verksamhet

Nar nyboérjarkursen &r slut 6vergar traningen i
ordinarie verksamhet. Var huvudtraningsdag ar
mandagar klockan 17.30 och vi startar ofta vid
Vaxjo OK:s klubblokal Vokalen men springer dven i
andra omraden runt omkring Vaxjo.

Mandagstrianingarna ar av teknikkaraktar nar det
ar ljust pa kvallarna. Tekniktraningarna syftar till
att utveckla I6paren i orientering och kan darmed
ha olika teman och olika upplagg. Att leka och ha
kul ar en viktig grund i vara tréningar och ett bra
satt for barnen att lara kdnna varandra och ha kul
tillsammans.
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Under vinterhalvaret brukar vi varva
utomhustrdning med inomhustraning i
Lillestadsskolans gymnastiksal alldeles intill
Vokalen. Utomhus &r det fokus pa 16ptraning med
roliga stafetter, intervaller och lekar. Barnen
brukar gilla att springa reflexbana pa stig med
pannlampa. Pa inomhustraningarna blir det
alltifran hinderbanor och cirkeltraning till lekar. Vi
brukar dven passa pa att fa till en del
orienteringsteori.

P3 helgerna finns det tavlingar att springa fran
borjan av mars till bérjan av november. Manga
ungdomar springer flitigt med tavlingar redan i
tiodrsaldern medan andra vantar tills de &r lite
aldre. Vi brukar vélja ut ett par roliga tavlingar
varje sdsong som vi satsar pa att fa med sd manga
som moijligt av barnen till. Vaxjo OK:s ledare
hjalper garna till att guida er kring allt som har med
tavlingar att gora.



Kapitel 3

Karta, karttecken, kontroll-beskrivning och
kontroller

Kartan

Kartan ar en avbildning av en liten del av jordytan.
Kartan skall vara sa detaljrik som majligt samtidigt
som den ocksa skall vara sa lattlast som mojligt. Av
forstaeliga skal har kartritaren varit tvungen att
forenkla mycket.

Eftersom kartan ar en avbildning av jorden, maste
vi pa nagot satt kunna beskriva hur vi skall halla
kartan sa att vi kan jamfora bilden med
omgivningen. Kartans norr maste forstas stimma
overens med verklighetens norr, annars blir det
ingen anvandbar avbildning. For att vi skall veta

vad som ar norr pa kartan ritas de oftast med norr

uppat. Text och annan information ar ocksa satt sa
att den ldses med norr uppat.

Ytterligare ett hjalpmedel for att veta at vilket hall
norr ar pa kartan ar meridianerna. Det &r de raka
linjer som gar tvars 6ver kartan uppifran och ner.
De markerar riktningen till jordklotets nord- och
sydpol.

Orienteringskartans farger anvands for att visa
olika terréngtyper.

Skala

Kartans skala anger hur stor férminskningen ar
jamfort med verkligheten. Orienteringskartans
skala ar oftast 1:7 500, vilket innebar att
avbildningen &r 7 500 ganger mindre an
verkligheten. Det innebar att 1 cm pa kartan
motsvarar 75 meter (7 500 cm) i verkligheten. En
annan vanlig skala vid orientering dr 1:10 000, dar
1 cm alltsd motsvarar 100 meter.

Vid sprintorientering anvands dnnu storre skala
oftast 1:3 000 eller 1:4 000.

75 meter gar fort att springa, ibland alldeles for
fort. Ett vanligt fel ar att en springer for langt nar
en arivrig.
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Exempel pa karta med tévlingsbana. PG kartan finns skala och ekvidistans angivet. Utéver sjdlva kartbilden
finns ocksd pdtryckt information i lila firg — bl.a. startpunkt, kontroller och médl samt en kontrolldefinitionsruta.
Kontrolldefinitionen preciserar informationen om kontroller, startpunkter mm. (Karta: IK Standard)



Hojdkurvor

Det ar svart att visa berg och héjder pa kartor.
Detta har en I6st genom att rita ut h6jdkurvor i
brun farg. En hojdkurva anger en viss hojdniva
jamfort med den omgivande terrdangen.
Hojdskillnaden mellan tva hojdkurvor kallas
ekvidistans. Vi har ingen storre nytta av

ekvidistansen vid orientering pa gron niva, men om
vi vet hur hojder ser ut dar det ldttare att ldsa in sig

pa kartan. Ekvidistans varierar beroende pa
terrangtyp men ar vanligtvis fem meter.

Exempel pa héjder och héjdkurvor. Héjder
markeras med brunfidrgade héjdkurvor.
Ekvidistansen dr héjdskillnaden mellan tvd kurvor.
Notera dven groparna och punkthéjderna.




Karttecken

Nagra av vara vanligaste karttecken visas nedan.

VATTENDRAG
BACK

VIKTIGA FARGER PA KARTAN

OPPEN MARK SKOG TATARE SKOG VATTEN




Banpatryck

Pa kartan ser vi ocksa startpunkten (markerad med
en lila triangel), kontrollerna (markerade med
enkla ringar) samt malet (markerad med dubbel
ring). Dessa ar sammanbundna med raka linjer. Nar
du raknar ut hur lang en bana ar, réknar du de raka
linjerna. | verkligheten springer du ju inte sa rakt,
sa den riktiga strackan blir langre.

Pa lattaste niva maste vi ocksa kdnna igen hur
férbjudet omrade markeras pa kartan. Dar det
saknas tydliga ledstanger snitslas ofta en
konstgjord ledstang for att anpassa banan till gron
svarighetsniva. Den snitslade vdgen markeras med
en streckad linje.

| den patryckta informationen ingar ocksa
kontrolldefinitionen, som beskrivs narmare nedan.

Exempel pa pdtryckt baninformation.

Startpunkten markeras med en triangel med
spetsen mot forsta kontrollen. Kontrollerna
markeras med enkla ringar, och mdlet med en
dubbel. Start och mdl ér séllan beldgna pd exakt
samma plats. Tdvlingsarenan dr oftast beldget vid
mdlet. Férbjudet omrdade markeras med violetta
linjer. Snitslad stréicka markeras med streckad linje.

Kontrollbeskrivning

Pa kartan finns ocksa kontrollbeskrivningen (dven
kallad kontrolldefinition eller angivelse). Den
hjalper oss med lite extra information om banan,
bland annat vilka kodsiffror varje kontroll har och
ibland hur kontrollen placerats vid kontrollpunkten

(t.ex. pa Ostra sidan om stenen, uppe pa
punkthojden eller precis i stigkorsningen).

Aven om nybérjarbanor dr enkla maste vi kinna till
lite grann om kontroll-definitionen. Den ser
laskigare ut an den ar.

Bana 20 1,4 km Baninformation

> Y4l Vil B % Startpunkten
1166 |/|/| X Kontroll 1
2 |40 i 4 Kontroll 2
3 (47 - " | Kontroll3

4 100 || Y Kontroll 4

i,
( —— 10 m _—% ’) Malet

Exempel pd kontrolldefinition. Oversta raden visar

information om banan, hér bannummer och Iéngd.
Rad tvd visar startpunkten och dess placering.
Raderna under den visar information om kontroll 1-
4. Den nedersta raden visar avstdndet fran sista
kontrollen till mdl. Bild: Patrik Lander

kodsiffra placering
‘L 1
1[166| |/|/]| X

) .

nummer ev tillaggsinfo

Kontroll 1. Kontrollen har kodsiffra 166. Kolumn 4
och 5 anger att kontrollen dr placerad vid tva
linjeféremdl (hér stigar), och kolumn 6 anger att
kontrollen dr placerad ddr de tva stigarna korsar
varandra. Bild: Patrik Lander

kodsiffra placering
+ A

2 | 40 C _I

1 S

nummer ev tillaggsinfo

Kontroll 2. Kontrollen har kodsiffra 40. Kolumn 4
anger att kontrollen ér placerad vid en stig, och
kolumn 7 anger att kontrollen dr placerad ddr
stigen gor en jdmn svéng. Bild: Patrik Lander



kodsiffra placering
3|47| | %

) .

nummer ev tillaggsinfo

Kontroll 3. Kontrollen har kodsiffra 47. Kolumn 4
anger att kontrollen dr placerad vid en
bestdndsgrdéns (gréns mellan tva tydligt olika
vegetationstyper), och kolumn 7 anger att
kontrollen ér placerad i nordéstra hérnet av
bestdndsgrdnsen. Bild: Patrik Lander

Kontroller

Vid kontrollen skall det finnas en orange-vit skarm
samt en kontrollenhet méarkt med en kodsiffra.
Kontrollenheten anvands for att stampla, dvs. att
registrera att vi passerat kontrollen. Vid
stamplingen laser kontrollenheten in kontrollens
nummer och tiden vi kom dit pa var
stamplingspinne vi bar med oss (sk. Sportldent-

pinne).

Kontrollens placering pa
nyborjarbanor

Kontrollerna pa nybdrjarbanor skall sitta sa att det
ar svart att missa dem, pa eller direkt invid stigar,
vagar, angar, kraftledningar osv. Men beroende pa
vilket vagval en gjort kanske kontrollen skyms av
ett trad eller en sten.

Nér vi ndrmar oss kontrollen maste vi alltsa 6ka
uppmarksamheten.

For att kunna gora det maste vi sinka farten - sa
att vi hinner se kontrollen.

Hur vet vi att det ar ratt kontroll?

Kodsiffran skall stamma 6verens med koden som
anges for aktuell kontroll pa kartans
kontrolldefinition.

Exempel: Om kontroll nummer 1 pa kartan enligt
kontrolldefinitionen har kodsiffra 95 skall
kontrollenheten vid den riktiga kontrollskdarmen
ocksa ha koden 95. Om det inte stammer finns det
troligen fler kontroller i omedelbar narhet.

For att bli godkand kravs att du stamplat vid alla
dina kontroller i ratt ordning. Om du rakar stampla
pa en annan kontroll s3 gér det ingenting sa lange
du har stamplat hela din bana i ratt ordning. Var
noggrann med att kolla kodsiffran nar du stamplar.

Varfor bade kontrollens nummer och
kodsiffra?

Det kan verka krangligt att behova halla reda bade
pa kontrollens nummer och kodsiffra. Det kan dock
vara sa att din kontroll nummer 2 ar kontroll
nummer 6 pa en annan bana, och kontroll 4 pa en
tredje bana. Darfor behovs kodsiffran ocksa.



Kapitel 4
Passa kartan

Passa kartan

Att passa kartan innebar att vi haller kartan sa att
den visar och stammer dverens med den del av
omgivningen som vi tittar pa. Om vi vet var vi ar
och kartans norr pekar at samma hall som
kompassens norr, da ar kartan passad. Vi kan da
lattare jamfora kartans delar med verkligheten.
Exempelvis kan vi se att kartans stigar gar at
samma hall som verklighetens stigar.

Om vi daremot haller kartans norr mot
verklighetens soder kommer vi att springa helt fel.
Vi tror att vi f6ljer stigen som gar norrut pa kartan,
men vi springer i sjdlva verket at soder. Detta kallas
for kontrakurs pa orienterarsprak.

11

Passa kartan utan kompass

Pa nyborjarkursen och sa lange barnet tranar pa
gron niva passas kartan alltid utan kompass. Det ar
forst pa nasta kunskapsniva som kompassen
introduceras for att passa kartan.

Exempel pd passning av kartan utan kompass. Om

du vet var du dr och har bra utsikt behévs ingen
kompass fér att passa kartan. Da réttar du in den
utifrdn vad du ser. Kartans bild ovan stammer helt
rdtt — du vet att du stdr pa héjden. Vidgarna gar i
samma riktning, sjén ligger pa rdtt sida och du
kdnner igen den lilla dungen pé andra sidan védgen.
Om du skall félja vigen Gt héger pd kartan ser du
direkt at vilket hall det dr dven i verkligheten. Bild:
SOFT



Kapitel 5
Nyborjarbanor

Grona banor

Olika banor har olika svarighetsnivaer, ungefar som
pister i en skidanlaggning. Varje svarighetsniva
representeras av en farg dar grén ar den enklaste.

Orienteringsforbundets instruktion for gron niva
inleds med foljande text:

”Grén bana dr den allra enklaste
orienteringsbanan. P& grén bana prévas
deltagarnas férmdga att forsta vad en karta dr,
kédnna till de vanligaste karttecknen och orientera
utmed tydliga ledstdnger.”

Svarighetsnivan ar anpassad sa att nyborjare skall
kunna springa sjadlva men det ar vanligt att
ungdomar vill ha med sig en skugga, eller springa i
par, for att kdnna sig trygga i borjan.

Moment

Grona banor skall innehalla féljande tre
orienteringsmoment:

® |itt ledstangsorientering, given riktning

® |itt ledstangsorientering, ledstangsbyte
vid kontroll.

® |itt ledstangsorientering, ledstangsbyte
pa strackan mellan kontroller.

Kontrollerna langs banan ligger langs ledstangen.
Svarigheten har ar mojligen att sakerstalla att
kontrollen du kommit fram till ar den ratta. Pa
samma stig kan det ju finnas andra kontroller som
hor till andra banor. Genom att ldsa
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kontrolldefinitionen som &r tryckt pa kartan, och
jamféra med vad som star pa sjalva kontrollen ar
detta dock enkelt.

Exempel pa létt ledstdangsorientering. Kontrollerna
ligger efter en tydlig stig, och héller en sig bara till
stigen (ledstangen) kommer en fram till kontrollen.
Terréingen runt omkring, med héjdkurvor, stenar
och kdirr har i princip ingen betydelse. Bild: SOFT

Ledstangsbyte vid kontroll

Som rubriken anger foljer vi fortfarande
ledstdanger, men vid vissa kontroller skall du byta
ledstang. Detta staller lite hogre krav. Nar du
kommit fram till kontrollen, och sakerstallt att det
ar ratt kontroll, stamplar du och stannar sedan till.

Du maste vara sdker pa att du fortsatter i ratt
riktning. Darfor stannar du upp och laser in dig pa
kartan innan du rusar vidare. Slarvar du har ar
risken stor att du fortsatter at fel hall.



Exempel pd ledstdngsbyte vid kontroll.
Kontrollerna ligger hér vid stigkorsningar, dér vi

mdste byta vdg. Viljer vi rdtt vdg missar vi inte
ndsta kontroll. Terréingen runt omkring, kan ge
férvarning om ndér kontrollen kan dyka upp. De
mérkgréna partierna visar t.ex. att vi har tiit,
sndrig skog vid sidan av stigen. Vet vi att
kartskalan dr 1:10 000 vet vi ocksd att 1 cm pd
kartan dr 100 meter i verkligheten — och dd kan vi
férséka bedéma ungefdr hur Idngt det ér innan
kontrollen dyker upp. Bild: SOFT

Ledstangsbyte pa strackan

Aven hér foljer vi latta ledsténger. Skillnaden mot
det andra exemplet &r att har maste vi svanga av
och byta ledstang innan vi kommit fram till
kontrollen. Det innebér att vi maste hitta ratt plats
att svanga av — utan att det finns en kontrollskdarm
pa plats som hjalp.

Genom att Idsa kartan noga innan du rusar ivag kan
du forklara for dig sjalv:

”Jag skall springa en kort bit rakt fram. Sedan
kommer en stigkorsning, och ddr skall jag ta héger
och springa en lite ldngre bit. Sedan korsar en bdck
stigen och dd kommer kontrollen strax ddrefter.”
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Vid varje byte av ledstang bér du stanna, se dig
omkring och passa kartan — och nar du ar saker pa

ratt riktning fortsatter du.

Exempel pd ledstdngsbyte pa stréickan. Springer vi
fran den 6versta kontrollen till den mittersta mdste
vi byta ledstdng vid tva tillfdllen — vi maste ta till
héger efter bara ca 50 meter, och efter kanske 200
meter pd den nya ledstdngen skall vi ta vinster och
fortsdtta ytterligare ca 200 meter, ddr stigen delar
sig igen — ddir ligger kontrollen. Vid varje
stigkorsning stannar vi, tar det lugnt och passar
kartan mot norr. Bild: SOFT



Kapitel 6
Att stodja ditt barn

Skuggning

Nar ditt barn ar nyborjare behdver det foljas upp,
eller skuggas, innan hen kan springa helt sjalv.
Aven pé tavlingar ar det tilldtet med skuggning i de
Ooppna klasserna.

Tips
Nagra tips nar du skuggar ditt barn:

® |3t barnet springa fore och lasa kartan,
annars ar risken stor att du tar over
orienteringen.

® Paminn barnet om att stanna da och da
och ldsa in sig pa kartan.

® Innan ni springer till ndsta kontroll — stall
kontrollfragor till barnet:

o Vararvinu?

o Vartskall vi?

o Arkartan passad?

o Vilken vag skall vi ta?

o Hur ser vagen ut, vad kommer vi
att passera pa vagen?

® Bekrafta framgang — stotta i motgang.

® Tro pa ditt barn — barnen &r klokare &n vi
tror.

® Fokusera pa orienteringen, tidfokus och
hogre I6ptempo kommer med tiden.
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Vad kan ga fel?

Orientering pa ratt svarighetsniva ar inte svart,
anda blir det fel ibland. Har &r nagra vanliga
orsaker:

® Du harinte forstatt vad kartan visar.
® Du slarvar med att |dsa kartan.

® Du hanger bara pa framférvarande I6pare
och orienterar inte sjalv.

® Du springer for fort och for langt utan att
se vilka terrangféremal du passerar.

® Du ar trott och orkar inte téanka klart.

®  Du har daligt sjalvfortroende.

Checklista vid orientering

Vid en kontroll: kontrollera alltid att det ar ratt
kontroll innan du stamplar.

Vid start, ledstangsbyte och kontroll:

® Passa kartan s3 att kartans norr pekar at
samma hall som kompassnalens norr. Hall
kartan och kompassen plant.

® Lyft blicken och se dig omkring.

e Hall kartan passad mot norr och stall dig
sa att du har din nya ledstang framfér dig.



Titta pa kartan och se var den nasta Om du &r osdker pa vart du &r:

k(.)ntr(n)llerl Iiegger. '.ifr det I.<ort. eller Ié.r'njgt ® Titta upp och foérsok lasa in dig pa kartan.

dit? Far vi nagon férvarning innan vi ar Var visste du senast var du var?

framme, t.ex. att vi skall passera en

korsande back eller en jattestor sten vid ®  Finns det nagon att frdga om vagen?

sidan av stigen. Orienterare hjalper ofta ett barn som inte
vet vart det ar, ibland kan de ha lite

brattom men testa da med nasta.

®  Ga tillbaka till d&r du visste var du var

senast.
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Kapitel 7
Att ta

Orienteringstavlingar

Orienteringstavlingar anordnas mellan mars till
november och ar till fér alla oavsett niva.

Oppna klasser

Klasserna for nyborjare ar Inskolning, Mycket latt
2 km och Mycket latt 4 km, dar Inskolning har gron
svarighetsniva och 6vriga tva har vit svarighetsniva.
| 6ppna klasser ar det tilldtet med skuggning och
att springa med en kompis. Tidtagning ar frivilligt.
Klassindelningen ar ny fran och med 2020.

Observera att antal klasser kan variera fran tavling
till tavling, men det finns alltid en nyborjarklass att
anmala sig till.

Det enda kravet for godkant pa en bana ar att en
hittar kontrollerna och stamplar dem i ratt ordning.
Nagra tidskrav finns inte, eftersom det inte ar
nagon tavlingsklass. De priser som kan forekomma
lottas ut, eller ges till alla deltagare i klassen.

Tavlingsprogrammet hittar du pa sajten Eventor
och det ar ocksa dar du anmaler dig till tavlingarna.
For att kunna anmala dig eller ditt barn maste ni
vara registrerade foér klubben. Om du inte hittar
era namn i Eventor, prata med en ungdomsledare.
Adressen till Eventor ar
https://eventor.orientering.se/.

For oppna klasser gar det bra att anmala sig pa
plats pa tavlingen.
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via

Aldersklasser

Na&r barnet kanner sig mer sékert kan det testa pa
aldersklasser. Dessa borjar fran H10 och D10 och
stracker sig dnda upp till H90!

Ungdomar springer tva ar i varje klass, sa en kille
som ar exempelvis 9-10 ar springer i H10 och en
tjej som ar 11-12 ar springer i D12.

| dessa klasser ar det ej tillatet med skuggning och
foranmalan kravs. Alla far ocksa en specifik starttid
da de skall starta. Detta framgar av en startlista
som brukar publiceras nagra dagar innan tavlingen.

Typer av tavlingar

Det finns flera typer av orienteringstavlingar:

e Langdistans, den ursprungliga
tavlingsdisciplinen som tidigare gick under
namnet klassisk distans.

® Maedeldistans, som ar en forkortning av
langdistans.

®  Sprint, vilket innebar korta banor med 12-
15 minuters segrartid. Sprintdistansen kan
antingen genomforas i ndromraden till
bebyggelse, eller helt inne i park- och
stadsmiljo. Sprinttavlingar ar en popular
form under senvaren da djuren i skogen
foder ungar och farre tavlingar i skogen
far hallas. For dessa tavlingar anvands en
lite annorlunda karta med andra
karttecken och kartskala 1:4 000.



® Stafett, dar vi tavlar for klubben med olika
antal strackor. Vi brukar springa Tiomila,
25manna, disktriktsmasterskap samt ett
antal ungdomsstafetter. Ofta far
nyborjare springa ihop pa stafetter.

® Flerdagarstavlingar som exempelvis O-
ringen. Pa dessa tavlingar raknas oftast
resultaten ihop over flera dagar.

Att ta med

Som nyborjare behdver du inte ha nagra speciella
klader eller skor da i princip all I16pning sker pa stig
eller pa 6ppna ytor. Det ar dock krav pa att ha
heltdckande klader nar vi springer i skogen, sa
kortbyxor ar ej tillatet men daremot &r kortarmat
okej. Pa vissa sprinttavlingar finns inte detta kravet
och da framgar det av inbjudan.

For att stampla behover du en Sportldent-pinne.
Klubben har nagra att Idna ut och de gar ocksa att
hyra i samband med anmalan. Om ditt barn fastnar
for sporten ar det dock billigare att kdpa en. Till
exempel via Sportldents hemsida.

Vi har enkla kompasser att lana ut vid de tavlingar
vi aker pa gemensamt (och pa traningar), men de
flesta har egna kompasser. Finns att kopa pa de
flesta tavlingar eller pa natet.

Kontrolldefinitionen finns bade I6st vid start och
tryckt pa kartan. Som nybdrjare racker det med att
titta pa definitionen pa kartan men ju snabbare
man springer desto mer fordelaktigt ar det att ha
en sk. definitionshallare pa armen. Dessa ar billiga
och finns oftast att kopa pa arenan.

Ofta finns det majlighet till ombyte pa arenan, mer
sallan mojlighet till dusch med undantag for de
mindre tavlingarna.

Det kan ocksa vara trevligt att ha med sig nagot att
sitta pa sdsom en campingstol eller en
stolsryggsack.

Innan start

Nar vi kommit fram till arenan skall vi orientera oss
pa platsen. Leta efter Vaxjo OK:s vimpel. Oftast
finns det flera fran klubben pa tavlingar sa det
finns alltid nagon att fraga om rad. Vid vimpeln kan
du lamna dina saker som du inte behdver nar du
springer.
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Om barnet inte ar anmalt i forvag i Eventor far ni
ga till direktanmalan och anmala er. Dar viljer ni
tavlingsklass (tex inskolning) och registrerar
Sportldent-pinne (eller hyrpinne) med barnets
namn. Nu finns barnet i systemet. Pa vissa
tavlingar finns kartorna for inskolningsbana och
O6ppna klasser uppsatta sa att du kan se demi
forvag. Dessa klasser ar inga tavlingsklasser.

Innan start bor du ga pa toaletten. Det &r valdigt
besvarande att behdva stanna och kissa under
sjalva orienteringen.

Start

Né&r du ar klar letar du upp vagen till start. Starten
kan ligga ganska langt fran sjalva arenan, ibland
anda upp till en kilometer. Orsaken till detta ar att
alla banor skall fa ratt langd och kunna ha ett
gemensamt mal vid arenan. Har du riktig tur ligger
starten precis bredvid arenan.

Vid startplatsen skall vi témma och checka
Sportldent-pinnen. Annars ligger det kvar gammal
information fran andra tavlingar pa den.
Kontrollenheterna fér TOM och CHECK &r av
samma typ som de kontrollenheter som finns ute
pa banans kontroller.

Vid startplatsen letar vi upp var startfalla. Fallorna
ar uppmarkta med respektive klass som skall starta
dar. I vart fall skall vi hitta fallan for Inskolning eller
annan 6ppen klass, dar vi far var egen karta. Ofta
kan du ocksa fa en 16s kontrolldefinition som du
kan fasta pa armen. Nar vi tagit kartan laser vi in
oss pa kartan sa att vi vet var vi ar. Pa kartan ar
startpunkten uppmarkt med en triangel.
Startfallan ar kanske inte placerad exakt pd samma
plats. | sa fall ar vagen fran startfalla till startpunkt
snitslad eller pa annat satt tydligt uppmarkt.

Inskolnings- och utvecklingsklasserna har oftast fri
starttid. Det innebar att vi kan starta nar vi vill efter
att vi tagit kartan och last in oss. | tavlingsklasserna
daremot, far deltagaren en starttid som de maste
halla sig till.

Nar vi last in oss och kdnner oss mogna
startstamplar vi. Det sker i samma typ av
kontrollenhet som for kontroller och
témning/checkning. Denna dr dock markt med
START. Nar vi startstamplar registreras starttiden
pa din Sportldent-pinne.



Startstdmpling. Sl-pinnen férs ned i

kontrollenheten och starttiden registreras pG
pinnen.

Ute pa banan

Vi forflyttar oss nu fram till startpunkten, triangeln
pa kartan. Startpunkten maste en alltid passera. |
verkligheten finns har en kontrollskdrm markt
START.

Eftersom du redan startstamplat behover du inte
gbra nagot har, punkten blir bara en fast punkt pa
kartan som du kan l3sa in dig pa.

Nar du kdnner dig trygg forflyttar vi oss mot forsta
kontrollen. Redan har bor du ha last in vilken
kodsiffra som kontrollen har och hur kontrollen ar
placerad. Du stannar s ofta du behover och laser
in dig pa kartan.

Nar du kommit till férsta kontrollen sa jamfor du
kontrolldefinitionens kodsiffra med den kodsiffra
som star pa kontrollenheten vid skdrmen. Om du
ar saker pa att det ar ratt kontroll stamplar du
genom att stoppa ner Sportldent-pinne i
kontrollenhetens hal. Kontrollenheten blinkar och
piper kort vid stampling. Nu finns utdver starttiden
ocksa tiden for forsta kontrollen och kontrollens
kodsiffra pa pinnen.
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Nu ldser vi in oss pa hur vi skall ta oss till nasta
kontroll. Lds in vagen och forflytta dig i det tempo
du kdnner att du klarar av.

Fortsatt till dess du tagit alla kontroller. Den sista
kontrollen pa banan ar oftast placerad mycket nara
mal. Strackan in mot mal kallas upplopp eller spurt
och ar ofta snitslad. Pa den har strackan far du
garna springa och ge ditt yttersta! Har kan du inte
orientera fel, och det ar oftast roligt att jamfora
spurttiderna efterat.

Malgang

Sa fort du natt malet malstamplar du i en
kontrollenhet markt MAL. D3 registreras tiden du
gick i mal. Nu finns all information pa din pinne,
starttid, kontrollernas ID-koder och tiden nar du
stamplat dessa, samt tiden du malstamplade - allt
som kravs for att rakna ut ditt resultat.

Utstampling

Nu skall vi ga till sekretariatet och stampla ut.
Detta sker ocksa i en kontrollenhet. Nar vi gor det
lases all information i pinnen in i datorsystemet. Vi
far ocksa en utskrift med information om hur det
gatt.

Aven om du inte fullféljer ditt lopp &r det viktigt att
du stamplar ut. Annars kan arrangérerna tro att du
fortfarande ar ute i skogen.

N&r du fatt din resultatremsa ar det dags att ga till
klubbens samlingsplats. Har du sprungit har du
svettats mycket och behover dricka vatten. Ta pa
dig en jacka sa att du inte bérja frysa.



B

Eskilstuna weekend \
Etapp 1, medel, 2016-07-03

Jonatan Persson
OK Enen

u1

Bricknr: 2088570

Starttid 18 52 06
Maltd 162736
Sluttid 3530

Strdcktic Tostalful Stamphng
Start 000 ©
1 1248 1246 OK
2 341 1627 Ok
3 1058 2723 OK
4 703 3426 QK
wal 104 35:30 Ok

Exempel pa resultatremsa. Kolumnen strécktid
visar tiden fér att nd fran en kontroll till ndsta,
medan kolumnen totaltid visar férlupen tid sedan
startstdmpling. Bild: Patrik Lander

Resultat

Om du ar nyfiken hur det har gatt fér kompisarna,
eller sig sjalv kan du ga bort till resultattavlorna.
Dar satts resultatlistorna upp och gor de inte det sa

brukar resultaten ocksa publiceras i realtid pa
https://liveresultat.orientering.se.

Vart att kanna till ar att det finns ett forslag som
innebar att det skall ga att anmala sig till en tavling
utan att fa resultatet publicerat.

Ga garna igenom banan med nagon efter loppet.
Det &r lika viktigt att diskutera varfér det gick bra
eller daligt. Det &r sa en lar sig - och blir battre.

Om du har en GPS-klocka kan du ladda upp din rutt
pa tjansten Livelox. Du kan da se hur du har
sprungit pa tavlingskartan. Det ar ett bra
analysverktyg for att se vilka som ar dina starka
och svaga sidor.

Sammanfattning

® Som klubbmedlem anmaler du via Eventor
senast en vecka innan tavlingen. For
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nybdrjarklasserna och 6vriga "6ppna
klasser" gar det oftast bra att anmala sig
pa plats och ungdomsledarna hjalper
garna till med anmalan.

Packa heltdackande I6parklader, skor och
eventuellt Sportldent-pinne och kompass.

Ga till var klubbvimpel och byt om.
Ga till startplatsen.

Toém och checka Sportldent-pinnen.
Hitta startfallan for din klass.

Ta ratt karta och las in dig.

Startstampla och folj snitsling/vagvisning
till startpunkten.

Orientera fran startpunkten till kontroll 1,
kontrollera kodsiffra och stampla.

Las in dig pa kartan och orientera till ndsta
kontroll, och s3 vidare.

Nar du kommit till sista kontrollen,
stampla och spurta in i mal.

Malstampla.
Stampla ut i sekretariatet.

Heja pa kamraterna, umgas och ha kul.

Analysera ditt lopp.




Kapitel 8:
Vilka fortsatter att orientera?

Kompisarna och att komma ut pa
tavlingar ar viktiga delar

Som du sdkert forstatt ar orientering en idrott som
kan ge mycket gladje och bra traning for bade
kropp och knopp. For att barn som testar pa
orientering ska fastna for sporten och kanske
fortsatta i manga ar har man i en studie av Svenska
orienteringsforbundet sett att vissa saker ar
viktigare an andra. Det ar till exempel viktigt att
barnen hittar orienteringskompisar men ocksa att
de inte vantar allt for lange med att borja komma
ut pa tavlingar och tavla. Stétta och peppa garna
ditt barn till att folja med ut pa tavlingar.

Svenska orienteringsférbundet har gjort en
omfattande studie om anledningarna till varfor
ungdomar inte fortsatter med sporten. Du kan lasa
den har.
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En tydlig plan

Vi i Vaxjo OK vill med ett genomtankt upplagg fran
Nyborjarkurs till vara aldre traningsgrupper skapa
goda forutsattningar for att barnen vill fortsatta
med orientering. Vi ser det som viktigt att ha en
ndra kontakt med fordldrar och barn och vi ar
mana om att hela tiden utveckla var verksamhet.

Slutligen

Orientering ar en sport for alla aldrar, bli inte
forvanad om du stoter pa ett gang 80 aringar ute
pa tavling. Manga foraldrar blir sjalva nyfikna och
sugna pa att ta sig ut pa en orienteringsbana, for
om du anda skall skjutsa ditt barn, varfor inte passa
pa att tréna sjalv? Ditt barn kommer bara behédva
skuggas ett par ar och darefter kan du sjalv springa
en bana samtidigt som ditt barn.

Hoppas vi ser er pa vara traningar eller ute pa
event efter nyborjarkursen. Vaxjo OK erbjuder
aven nyborjarkurs for vuxna om du som féralder
vill férdjupa dina kunskaper.

Vi ses i skogen!



Bilaga

Grunderna i orientering

Beskrivning av klasser, banldngder och svarighetsgrader:

Klasser, svarighetsnivaer, segrartider & banldngder i OL - Orienteringsférbundet

Beskrivning av karta och karttecken:

Karta - Orienteringsférbundet

N&armare beskrivning av grén och vit svarighetsniva:
Gron niva - Orienteringsforbundet

Vit niva - Orienteringsférbundet

Allméan information om orientering:

https://www.orientering.se/

Tavlingar

Anmilan och tavlingsprogram i Eventor:

https://eventor.orientering.se/

Liveresultat fran tavlingar:

https://liveresultat.orientering.se/

Boktips

Full koll 1 —frén gron till gul

Feedback

Synpunkter pa innehallet och forslag till forandringar sands till: ulrikafrick123@gmail.com
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