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Konsten att bli en orienteringsforalder.

-grunderna i orientering och hur du stéttar ditt barn i sin orienteringsupplevelse.

Kapitel 1: Inledning, syfte och mal

Kul att du och ditt barn ar nyfikna pa orientering och har valt att prova pa detta med oss i Baik. Detta
hafte ar till for att hjalpa dig som ar ny foralder i de yngsta grupperna men kan dven ge stod for nya
foraldrar i dldre grupper. Syftet med detta hafte ar att ge ett stod for dig och ditt barn under det
forsta aret, da det mesta ar nytt och obekant. Malet ar att du skall forsta hur orientering gar till. Med
héaftets hjalp skall du kunna stédja barnet med att lIasa och passa kartan, forsta kontrolldefinitionen,
vad svarighetsgraden gron innebar 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 férmaga att hitta ratt i
skogen och kanske far du sjalv lust att bli en aktiv orienterare.

Kort om foraldrarollen: Orientering ar en idrott som ofta ger ett livslangt intresse och nastan
garanterar en aktiv och halsosam livsstil. Det kan dock vara en ganska stor troskel att borja med
orientering da det kan kdnnas 6vermaktigt. Det finns darfor goda skal till att bygga ett eget intresse
men vagen dit kan vara svar om du sjalv inte har bakgrund inom sporten.

Vad kan du gora for att ge ditt barn basta forutsattningar? | en studie utford av Svenska
orienteringsforbundet kunde man identifiera tre tydliga faktorer till varfor barn valjer att fortsatta
med orientering efter nagra ar:

¢ Engagerade foraldrar som sjalva intresserar sig for sporten.
o Aktivt tavlande fran tolvarsaldern.
e Socialt sammanhang.

Vart tips ar darfor att du sjalv lar dig sporten samt att du motiverar tavlande. Tavlande i orientering
har plats for alla och ar en viktig del i orienterares traning och den sociala samvaron. Som férening
tar vi ansvar for att bygga en plattform for att stimulera vianskapsrelationer. Vi anordnar lager,
tavlingsresor och andra sociala aktiviteter arligen.

Orientering sker i alla vader och det ar okej att springa dar det ar bl6tt och geggigt. Det ar en fysisk
kréavande sport da orienterare tar sig fram genom obanad terrang. Det &r en individuell idrott. Det
finns inga andra att forlita sig pa utan du tar ansvar fér din egen prestation. Samtidigt &r malen
valdigt olika mellan individer - en del dlskar att tavla och andra dlskar att vara ute i naturen eller att
umgas med kompisar. Som foralder skiljer sig orientering fran lagsporter da arenorna kan vara
svartillgangliga och samakning inte sker i samma omfattning om an vi uppmuntrar till det da det &r
moijligt. Vi forsoker lagga flertalet traningar pa Bergnaset men da orientering kraver férnyelse for att
inte bli forutsagbart och for att barnen ska lara sig olika terrdnger behéver vi ocksa trdna pa andra
platser, langre bort fran hemarenan.

Vi som haller i ungdomstraningarna i Baik har gedigen kompetens och en vilja att ldra ut sporten pa
ett forstaeligt satt.
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Kapitel 2: Att bérja orientera i Baik.

Vara orienteringstraningar syftar till att ditt barn, med en férdlder som stdd, skall kunna
genomfdra en orientering pa lattaste niva (gron niva). Malet ar att ga igenom grunderna som
anvands pa alla nivaer i orientering.

1 .Karta och karttecken

e 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.

¢ Loparen kan genom att titta pa terrdangen skapa sig en bild av hur kartan ser ut.

e Loparen kanner till kartans farger och de vanligaste karttecknen.

e Loparen kanner till de vanligaste symbolerna fér banpatryck, start, kontroller, mal,

forbjudet omrade och snitslad vag mellan kontroller.

2. Springa din forsta orienteringsbana
¢ Loparen kan hantera kartan och vika den sa att den passar bra i handen.
¢ Loparen kan passa kartan med hjalp av terrangen.

e Loparen kan anvanda sig av tumgreppet som hjalp for att snabbt hitta ratt pa kartan.
e Loparen kan pa ett enkelt satt I6sa orienteringsproblemen vid ledstangsbyte vid

kontroll samt mellan kontroller.

3. Kompassen (pabdorjas latt vid ca 9 ars alder, vit niva)
e Loparen kan passa kartan med hjalp av kompassen.
e Loparen kan ta ut riktning med hjalp av kompassen.
4. Grundmoment, kontrollbeskrivning och stampling
¢ Loparen forstar vilka grundmoment som kravs for att klara av en stracka.
e Loparen vet grunderna i kontrolltagning samt hur stampling fungerar.

e Loparen kanner till kontrollens ordningsnummer och kodsiffra pa
kontrollbeskrivningen.

5. Orienteringstavling

e Loparen har dvergripande kinnedom om hur en orienteringstavling gar till, fran
anmalan till start, malgang och resultat.

Var huvudtraningsdag ar mandagar for Kottar (6-7ar) och Igelkottar (8-9ar) och vi tranar oftast
klockan 18 vid kansliet pa JIAB-vallen bredvid Bergskolan pa Bergnaset. Dessa traningar ar av
teknikkaraktar, det kan vara allt fran kontrollplock till riktningstraning, stafetter och
hojdkurvstraning.
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Pa onsdagar springer vi orienteringsbanor pa olika platser runt om i byarna i/utanfor Lulea.
Dessa traningar ar for de storre grupperna; ugglor (10-11ar, féraldrar foljer med), ravar (12-
13ar) och Bjornar (14ar och aldre). Har finns aven mojligheter fér motionarer att trdna sina
orienteringskunskaper, ex ar du som féralder varmt valkommen.

Platsen for dessa traningar varierar men dessa traningar ar ofta valdigt givande da de gar i
terrdngpartier som inte ar bekanta for ungdomarna. Dessa tréningar ar dock pa en svarare niva an
vad som lars ut i kottarna och igelkottarna.

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 moijligt. Av forstaeliga skal har kartritaren
varit tvungen att férenkla mycket. Eftersom kartan &r en avbildning av jorden, maste vi pa
nagot satt kunna beskriva hur vi skall halla kartan sa att vi kan jamféra bilden med
omgivningen. Kartans norr maste forstas stimma 6verens 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 lases med norr
uppat. Ytterligare ett hjalpmedel for att veta at vilket hall norr ar pa kartan &r meridianerna.
Det ar de raka linjer som gar tvars dver kartan uppifran och ner. De markerar riktningen till
jordklotets nord och sydpol.

Orienteringskartans farger anvands for att visa olika terrangtyper.
Sa som:
BLA: vatten
SVART: sten
saker byggd av manniska ex vag, hus, algtorn, staket, el-ledning m.fl: svart
VIT: skog (som gar att springa i)
MORK GRON: tit skog(som &r svar att springa i)
GUL: 6ppna fallt
OLIV GRON: tomtmark
RODBRUN: upphdjning eller grop (Hojdférandringar)

Skala: Kartans skala anger hur stor férminskningen ar jamfort med verkligheten.
Orienteringskartans skala ar oftast 1:7 500, vilket innebar att avbildningen ar 7 500 ganger
mindre an verkligheten. Det innebér 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 alltsa motsvarar 100
meter. Vid sprintorientering anvands annu storre skala oftast 1:3 000 eller 1:4 000.

Tank pa: 75 meter gar fort att springa, ibland alldeles for fort. Ett vanligt fel ar att en springer
for langt nar en ar ivrig.

Pa kartan finns ekvidistans (hojdkurvornas storlek) angivet. Utover sjalva kartbilden finns
ocksa patryckt information i LILA farg :

bl.a. startpunkt, kontroller och mal samt en kontrolldefinitionsruta. Kontrolldefinitionen
preciserar informationen om kontroller, startpunkter mm.
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Hojdkurvor: Det &r svart att visa berg och hojder pa kartor. Detta har en |6st genom att rita
ut hojdkurvor i rodbrun farg. En hojdkurva anger en viss hojdniva jamfért med den
omgivande terrangen. 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 &r
det lattare att lasa in sig pa kartan. Ekvidistans varierar beroende pa terrangtyp men ar
vanligtvis fem meter.

Hojder markeras med brunfargade hojdkurvor. Ekvidistansen ar hojdskillnaden mellan tva
kurvor. Notera dven groparna och punkthéjderna.
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Karttecken: Det finns speciella tecken for manga olika saker du kan se vid orientering.
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Banpatryck: P3 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 rédknar ut hur lang en bana &r, réknar du de raka
linjerna. | verkligheten springer du ju inte sa rakt, sa den riktiga strackan blir langre. Pa
lattaste niva maste vi ocksa kanna igen hur forbjudet omrade markeras pa kartan. Dar det
saknas tydliga ledstanger snitslas ofta en konstgjord ledstang for att anpassa banan till gron
svarighetsniva. Den snitslade vdagen markeras med en streckad linje. | den patryckta
informationen ingar ocksa kontrolldefinitionen, som beskrivs narmare nedan.

Startpunkten markeras med en triangel med spetsen mot foérsta kontrollen. Kontrollerna
markeras med enkla ringar, och malet med en dubbel. Start och mal &r sallan beldgna pa
exakt samma plats. Tavlingsarenan ar oftast belaget vid malet. Forbjudet omrade markeras
med violetta linjer. Snitslad strdacka markeras med streckad linje.

Kontrollbeskrivning Pa kartan finns ocksa kontrollbeskrivningen (aven 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 dstra sidan om stenen, uppe pa punkthéjden eller precis i
stigkorsningen). Aven om nybdrjarbanor dr enkla maste vi kinna till lite grann om
kontrolldefinitionen. Den ser laskigare ut &@n den éar.
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11(136 | A Q
12|120 A (@)
13|126] |&
[ex 300 >0

Oversta raden visar information om banan ex och langd. Rad tva visar startpunkten och dess
placering. Raderna under den visar information om kontroll 1- 13. Den nedersta raden visar
avstandet fran sista kontrollen till mal.

Bild: Kontroll 1. Kontrollen har kodsiffra 127. Kolumn 4 anger att kontrollen ar placerad vid
en rektangular byggnad, och kolumn 7 anger att kontrollen ar placerad vid ena hérnet.

Bild: Kontroll 2. Kontrollen har kodsiffra 132. Kolumn 4 anger att kontrollen ar placerad vid
en stigkorsning (y-korsning
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Vid kontrollen skall det finnas en orangevit skarm samt en kontrollenhet markt 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).

Kontrollen ar utmarkt med en orangevit skarm. Kontrollenheten marks med en kodsiffra som
Overensstammer med den som anges pa kontrolldefinitionen pa kartan.

Kontrollens placering pa nybérjarbanor : Kontrollerna pa nybdorjarbanor skall sitta sa att det
ar svart att missa dem, pa eller direkt invid stigar, vagar, dngar, kraftledningar osv. Men
beroende pa vilket vagval en gjort kanske kontrollen skyms av ett trad eller en sten. Nar vi
narmar oss kontrollen maste vi alltsa 6ka uppmarksamheten. For att kunna géra det maste vi
sanka farten - s3 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 kontrollskdrmen 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 sa gor 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 behdva 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
behdvs kodsiffran ocksa.

Kapitel 4: Passa kartan

Passa kartan Att passa kartan innebar att vi haller kartan sa att den visar och stammer
overens 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 ddremot haller kartans norr mot verklighetens séder kommer vi
att springa helt fel. Vi tror att vi foljer stigen som gar norrut pa kartan, men vi springer i sjdlva
verket at soder. Detta kallas for kontrakurs pa orienterarsprak.
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Passa kartan utan kompass Exempel pa passning av kartan utan kompass. Om du vet var du
ar och har bra utsikt behovs ingen kompass for att passa kartan. Da rattar du in den utifran
vad du ser.

Passa kartan med klassisk kompass

Kompassnalens norr stimmer med kartans norr. Den patryckta informationen med kontroller
och kontrolldefinitioner ar ocksa placerad sa att norr &r uppat nér vi laser. Nar vi passar
kartan ar det viktigt att kartan och kompassen ligger plant. Testa och vinkla en kompass
uppat, visar den fortfarande norr at samma hall som innan. Det finns olika sorters
kompasser: planka och tumkompass. Huvudprincipen dr dock den samma for bada
kompasstyperna — uppat pa kartan skall vara at samma hall som kompassens réda nal visar.

Passa kartan med tumkompass Kompasserna anges som vanster eller héger. Haller du
kartan i vdnster sa ska du ha en vansterkompass och vice versa. Hall kartan och kompassen i
en hand. Tummen ska alltid vara strax bakom déar du &r pa kartan. Kartan rattas efter
kompassen, norr pa kartan mot norr pa kompassen. Pa sa satt har du alltid tummen dar du ar
och kartbilden stammer alltid med terrdangen omkring dig. Terrangen, banstrackningen eller
en tankt |6pvag ar din riktningsvisare. Pa gron niva anvands kompassen (om den anvands
alls) bara for att passa kartan och malet &r att fa ett flyt i sitt orienterande. Visserligen tar vi
hjalp av kompassen men framforallt ar det viktigt att kdnna sig trygg i att en kan lasa av
kartan mot verkligheten langs med banan

Kapitel 5: Nybérjarbanor Gréna banor

Olika banor har olika svarighetsnivaer, ungefar som pister i en skidanldggning. Varje
svarighetsniva representeras av en farg dar gron ar den enklaste. Orienteringsforbundets
instruktion fér gron niva inleds med foljande text: “Gron bana ar den allra enklaste
orienteringsbanan och den bana som vi springer i Kottegruppen och oftast dven i
Igelkottarna. Pa gron bana prévas deltagarnas formaga att forsta vad en karta ar, kdnna till
de vanligaste karttecknen och orientera utmed tydliga ledstéanger.” Svarighetsnivan ar
anpassad sa att nyborjare skall kunna springa sjdlva men det &r vanligt att ungdomar vill ha
med sig en skugga, eller springa i par, for att kanna sig trygga i borjan vilket ar helt ok.

Moment Gréna banor skall innehalla féljande tre orienteringsmoment:
e Latt ledstangsorientering, given riktning

o Litt ledstangsorientering, ledstangsbyte vid kontroll.

e Latt ledstangsorientering, ledstangsbyte pa strackan mellan kontroller.

Kontrollerna langs banan ligger langs ledstangen. Svarigheten har ar mojligen att sdkerstalla
att kontrollen du kommit fram till 4r den ratta. Pa samma stig kan det ju finnas andra
kontroller som hor till andra banor. Genom att ldsa kontrolldefinitionen som &r tryckt pa
kartan, och jamfora med vad som star pa sjalva kontrollen ar detta dock enkelt.

Exempel pa ltt ledstangsorientering. Kontrollerna ligger efter en tydlig stig, och haller en sig
bara till stigen (ledstangen) kommer en fram till kontrollen. Terrangen runt omkring, med
hojdkurvor, stenar och karr har i princip ingen betydelse.

Ledstangsbyte vid kontroll: Som rubriken anger foljer vi fortfarande ledstéanger, men vid vissa
kontroller skall du byta ledstang. Detta staller lite hogre krav. Nar du kommit fram till
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kontrollen, och sakerstallt att det ar ratt kontroll, stimplar 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 pa ledstangsbyte vid kontroll. Kontrollerna ligger har vid stigkorsningar, dar vi maste
byta vag. Valjer vi ratt vag missar vi inte nasta kontroll. Terrdngen runt omkring, kan ge
forvarning om nar kontrollen kan dyka upp. De morkgréna partierna visar t.ex. att vi har tat,
snarig skog vid sidan av stigen. Vet vi att kartskalan ar 1:10 000 vet vi ocksa att 1 cm pa
kartan &r 100 meter i verkligheten — och da kan vi forsoka bedéma ungefar hur langt det ar
innan kontrollen dyker upp.

Ledstadngsbyte pé strackan: Aven har féljer vi latta ledstinger. Skillnaden mot det andra
exemplet ar att har maste vi svidnga av och byta ledstang innan vi kommit fram till kontrollen.
Det innebar att vi maste hitta ratt plats att svdnga av — utan att det finns en kontrollskarm pa
plats som hjalp. Genom att ldsa 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 dar skall jag ta
hoger och springa en lite langre bit. Sedan korsar en back stigen och da kommer kontrollen
strax darefter.” Vid varje byte av ledstang bor du stanna, se dig omkring och passa kartan —
och nar du ar saker pa ratt riktning fortsatter du.

Kapitel 6: Att stodja ditt barn lings banan / Skuggning

Eftersom vi ar mycket farre ledare pa traningarna an det &r barn ar det viktigt att du som
foralder ar med under traningen och stodjer ditt barn. Om barnen vill springa i par med en
kompis ar detta sjalvklart ok men det &r viktigt att varje barn/barngrupp har en vuxen som ar
ansvarig for att se att barnen passar kartan, foljer ledstanger, hittar ratt kontroll eller gor
annan del av traningen som ledarna visat. Vi ledare har tyvarr inte mojlighet att vara dar for
alla barn samtidigt i dessa delar. Du som forélder har ett stort ansvar for att ditt barn ska lara
sig grunderna i orientering genom att 6va tillsammans- vi ledare finns for att visa och forklara
grunderna och for att hjalpa till vid behov.

Nar vi springer banor pa traning eller tavling och ditt barn ar nyboérjare behover det foljas
upp, eller skuggas, innan han eller hon kan springa helt sjélv. Aven pé tavlingar ar det tillatet
med skuggning i de 6ppna klasserna.

Nagra tips nar du skuggar ditt barn:
e Lat barnet springa fore och ldsa kartan, annars ar risken stor att du tar 6ver orienteringen.
* Paminn barnet om att stanna da och da och lasa in sig pa kartan.
¢ Innan ni springer till nasta kontroll — stall kontrollfragor till barnet:
o Var arvinu?
o Vart skall vi?
o Ar kartan passad?
o Vilken vag skall vi ta?
o Hur ser vagen ut, vad kommer vi att passera pa vagen?

e Bekrafta framgang — stotta i motgang.
* Tro pa ditt barn — barnen ar klokare &n vi tror.
¢ Fokusera pa orienteringen, hastigheten kommer med tiden.
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Vad kan ga fel? Orientering pa réatt svarighetsniva ar inte svart, anda blir det fel ibland. Har
ar nagra vanliga orsaker:

¢ Du har inte forstatt vad kartan visar.

¢ Du slarvar med att ldsa kartan.

¢ Du hanger bara pa framforvarande lI6pare och orienterar inte sjalv. (pa tavling ar det inte
sakert att framférvarande I6pare har samma bana som du och da blir det fel)

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

¢ Du har daligt sjalvfértroende.

e Du ar trott och orkar inte tanka klart.

Checklista vid orientering

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

Vid start, ledstangsbyte och kontroll:

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

¢ Lyft blicken och se dig omkring, stammer omgivningen med kartan.

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

e Titta pa kartan och se var den nista kontrollen ligger. Ar det kort eller |dngt dit? Far vi
nagon férvarning innan vi ar framme, t.ex. att vi skall passera en korsande béack eller en
jattestor sten vid sidan av stigen.

Om du dr osdker pd vart du dr:

e Titta upp och forsok lasa in dig pa kartan. Var visste du senast var du var?

* Finns det nagon att fraga om vagen? Orienterare hjalper ofta ett barn som inte vet vart det
ar, ibland kan de ha lite brattom men testa da med nasta. Det ar alltid ok att fraga om hjélp i
orientering, dven pa tavling i motionsklass.

¢ Ga tillbaka till dar du visste var du var senast.

Kapitel 7: Att tavla Orienteringstavlingar

Orienteringstavlingar anordnas i lanet mellan maj och till oktober och ar till for alla oavsett
niva. Det finns olika klasser ffa beroende pa orinteringsvana och kunskapsniva. Dessa kallas
for 6ppna klasser.

Oppnaklasser:

Klasserna for nyborjare ar:

-Inskolning,

-Mycket latt 2 km och

-Mycket latt 4 km

Inskolning har gron svarighetsniva och évriga tva har vit svarighetsniva.

| 6ppna klasser ar det tillatet med skuggning och att springa med en kompis, oavsett
svarighetsgrad. 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 nybdorjarklass att
anmala sig till. Det enda kravet for godkdnt pa en bana ar att en hittar kontrollerna och
stamplar dem i ratt ordning. Nagra tidskrav finns inte, eftersom det inte dr nagon
tavlingsklass. De priser som kan forekomma lottas ut, eller ges till alla deltagare i klassen.
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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 for klubben.
Om du inte hittar era namn i Eventor, prata med en ungdomsledare.

Adressen till Eventor ar https://eventor.orientering.se/.

For 6ppna klasser gar det bra att anmala sig pa plats.

Aldersklasser Nar barnet kinner sig mer sikert kan det testa pa aldersklasser. Dessa borjar
frdn H10 och D10 och stracker sig anda 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 féranmalan kravs. Alla far ocksa en specifik
starttid da de skall starta. Detta framgar av en startlista som brukar publiceras nagra dagar
innan tavlingen pa Eventor. All information om tavlingen finns i PM i Eventor under den
specifika tavlingen.

Typer av tavlingar: Det finns flera typer av orienteringstavlingar:

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

¢ Medeldistans, som ar en forkortning av langdistans.

e 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 populdr 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.

o Stafett (kavel), dar vi tavlar for klubben med olika antal strackor.

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 nyboérjare behéver du inte ha nagra speciella klader eller skor da i princip all
|6pning sker pa stig eller pa 6ppna ytor. Det ar dock krav pa att ha heltdckande klader nér vi
springer i skogen, sa kortbyxor &r ej tillatet detta pga risken for skador eller smitta vid
insektsbett.

Pa vissa sprinttavlingar finns inte detta krav och da framgar det av inbjudan.

For att stampla behover du en Sportldent-pinne. Klubben har nagra att Iana ut och har du
ingen ar det bra om du hor med oss ledare for att se till att det finns till dig vid tavlingen.
Sportldent-pinnens nummer maste anges vid anmalan till tavlingen sa att det blir ratt vid
kontrolltagningen.

Om ditt barn fastnar fér sporten kan du kdpa en egen da, detta gar att gora pa Sportldents
hemsida.

| gron grupp behdvs ingen kompass men ju aldre ditt barn blir kan det vara bra att ha en egen
kompass

Kontrolldefinitionen finns bade 16st vid start och tryckt pa kartan. Som nybérjare racker det
med att titta pa definitionen pa kartan men ju snabbare det gar desto mer férdelaktigt ar det
att ha en sk. definitionshallare pa armen.

Ofta finns det mojlighet till dusch pa arenan, med undantaget det mindre tavlingarna, info
om detta finns som tidigare namnt i PM. Det kan ocksa vara trevligt att ha med sig en
campingstol eller en stolsryggsack. Vattenflaska och lite extra energi efter tavlingen.


https://eventor.orientering.se/
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Innan start Nar vi kommit fram till arenan skall vi orientera oss pa platsen. Leta efter Baik’s :s
vimpel och télt. Oftast finns det flera fran klubben pa tavlingar sa det finns alltid nagon att
fraga om rad. Vid vimpeln kan du ldamna dina saker som du inte behdver nar du springer.

Om barnet inte ar anmalt i forvag i Eventor far ni ga till direktanmaélan och anmala er. Dar
valjer ni klass och registrerar Sportldentpinne (eller hyrpinne) med barnets namn. Nu finns
barnet i systemet. Pa vissa tavlingar finns kartorna for inskolnings och utvecklingsbanor
uppsatta sa att du kan se dem i forvag,

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

Start Nar du ar klar letar du upp végen till start. Starten kan ligga ganska langt fran sjalva
arenan, ibland dnda upp till en kilometer. Orsaken till detta &r att alla banor skall fa ratt
langd, och kunna ha ett gemensamt mal vid arenan.

Vid startplatsen skall vi témma och checka Sportldent-pinnen. Annars ligger det kvar gammal
information fran andra tévlingar p& den. Kontrollenheterna fér TOM och CHECK &r av samma
typ som de kontrollenheter som finns ute pa banans kontroller. Satt ner din pipare och védnta
pa just pipet, och ta darefter nasta enhet.

Vid startplatsen letar vi upp var startfalla. Fallorna ar uppmarkta med respektive klass som
skall starta dar. Nar det ar din tur att starta far du din karta oftast 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 pa 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 foér kontroller och
tomning/checkning. Denna ar dock markt med START. Nar vi startstamplar registreras
starttiden pa din Sportldentpinne.

Oroa dig inte om det blev mycket att halla i huvudet. Det finns funktionarer vid start som
visar och forklarar hur det fungerar.

Startstampling.

Sl-pinnen fors ned i kontrollenheten och starttiden registreras pa pinnen.

Ute pa banan

Vi forflyttar oss nu fram till startpunkten, triangeln pa kartan. Startpunkten maste en alltid
passera. | verkligheten finns har en kontrollskdarm markt START. Eftersom du redan
startstamplat behover du inte géra nagot hér, punkten blir bara en fast punkt pa kartan som
du kan ldsa in dig pa. Nar du kanner 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 sa ofta du behéver 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
Sportldentpinne i kontrollenhetens hal. Kontrollenheten blinkar och piper kort vid stampling.
Nu finns utover starttiden ocksa tiden for forsta kontrollen och kontrollens kodsiffra pa
pinnen. Nu laser vi in oss pa hur vi skall ta oss till ndsta kontroll. Las in vagen och forflytta dig
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i det tempo du kanner att du klarar av. Fortsatt till dess du tagit alla kontroller. Den sista
kontrollen pa banan ar oftast placerad mycket ndra mal. Strackan in mot mal kallas upplopp
eller spurt och ar ofta snitslad. P& den har strackan far du gérna springa och ge ditt yttersta!
Har kan du inte orientera fel, och det ar oftast roligt att jamféra spurttiderna efterat.
Malgéng Sa fort du natt malet malstamplar du i en kontrollenhet markt MAL. D& 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 rdkna 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 ar det viktigt att
du stamplar ut. Annars kan arrangorerna tro att du fortfarande &r ute i skogen. Néar 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 borja frysa.

Kolumnen stracktid visar tiden for att na fran en kontroll till ndsta, medan kolumnen totaltid
visar forlupen tid sedan startstampling

Resultat Om du ar nyfiken hur det har gatt for kompisarna, eller sig sjalv kan du ga bort till
resultattavliorna. Dar satts resultatlistorna upp. Resultaten brukar ocksa publiceras i realtid
pa https://liveresultat.orientering.se Vart att kdnna till &r 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 varfor 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 tjdnsten 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 klubbmedlen anmaler du via Eventor innan tavlingen. Fér nyborjarklasserna gar det
oftast bra att anmala sig pa plats ocksa.

¢ 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.

e Ta ratt karta och l3s in dig.

e Startstampla och f6lj snitsling/vagvisning till startpunkten.

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

e L3s in dig pa kartan och orientera till ndsta kontroll, och sa vidare.

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

o Malstampla.

e Stampla ut i sekretariatet.

* Heja pa kamraterna.

¢ Analysera ditt lopp.

Slutligen Orientering ar en sport for alla som alskar vara ut i naturen oberoende av vader.
Det ar en sport som tranar hjarnan lika mycket som kroppen, och som hela familjen kan ha
lika stor nytta av. Pa traning och arenan finns fin gemenskap och massor av kompisar.
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Orientering ar ocksa en sport for alla dldrar. Om du nu dnda skall skjutsa, varfor inte passa pa
att tréna lite sjalv? Ditt barn kommer bara behdéva 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 nyborjarkurserna. Och lycka till!



