Nyborjarkurs 2010



Att orientera

Hur man bast tar sig fran en
punkt till en annan



Vad stalls man infor?

Olika typer av kontroller, beroende pa niva.



Latt ledstangsorientering  Latt ledstangsorientering. Latt ledstangsorientering.
- given riktning. Ledstangsbyte vid kontroll. Ledstangsbyte pa strackan.



Kontroll vid sidan
av ledstangen.

Svarare
ledstangsorientering.

Gena over
dppet omrade
mot saker
uppfangare.

ing.
Lépvagarna bestar av
tydliga och
lattframkomliga
ledstanger.

Langdbedomn



Gena mot saker Latt grovorientering o |
: : 2 ldsorientering.
uppfangare. mot saker Latt kurvbildso g

uppfangare.
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Kort finorientering mot
tydlig planbildskontroll
med saker uppfangare.

Beddmning av langd
och I6pbarhet.



Hur gor man?

Tva delmoment:
* Att planera strackan
 Att genomfora den



Att planera strackan

« Bdrja bakifran — hur ska jag ta kontrollen?
— Sista sakra — hur kommer jag dit?

. Vagval

— Vi
— Vi
— Vi

Ken vag ar kortast?
Ken vag gar snabbast?

Ken vag ar lattast?

En val planerad stracka kan spara mycket
tid | skogen. Vart att tanka efter!



Sista sakra-6vning

Vilka ar era sista sakra punkter innan kontrollerna?
Och vilka vagval ar bast?



Att tanka pa vid vagval

Den kortaste vagen ar inte alltid snabbast
Undvik extra klattring, spring runt stora
hojder

Sankmarker och grébnomraden tar bade tid
och energi att passera — undvik om det gar

Osv...

Ungefarliga hastigheter (min/km)
Vag Angsmark Skog | Skog med stark kupering

Lopare 6 8 10 14
Elitlopare 4 6 8 10




Vagvalsovning

Vilka ar de basta vagvalen pa den har banan?
Diskutera och rita i!



Att genomfora strackan

"Har ar jag — dit ska jag”
— Tumgreppet
Hall kartan passad

Blicken upp — var uppmarksam med vart
du ar pa vag och vad du passerar

Titta pa kartan och kompassen



Till nasta gang...

Samling vid Karrtorps IP (t-banestation
Karrtorp, langs grona linjen mot
Skarpnack) 18.15, redo for orientering!

Omladningsrum finns att tillga, bade fore
och efter.

Loparskor och —klader.



