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Orienteringsteknik

Orientering ar egentligen varldens enklaste sport. Man far facit redan vid start och far kolla pa det
hur ofta man vill under hela loppet. Trots detta har majoriteten av orienterarna svart och det ar fa
som kan rékna in ndgra orienteringslopp utan misstag under en sasong. Hur kan det komma sig?
Ar orienterare dummare &n andra eller finns det nagot som gér orientering svarare an det verkar?
Lat oss borja med att kolla pa vad som krdvs av en orienterare for att sen visa hur man med enkla
medel kan bli en teknisk mastare. Vi har som sagt redan konstaterat att orientering ar varldens
enklaste sport, sa It oss da visa hur enkelt det ar genom foljande sju steg.

Steg 1: Att forsta kartans symboler.

For att kunna lasa maste man forsta vad bokstdverna betyder och man maste forstd hur man
bildar meningar och ord genom att kombinera bokstaverna pa olika satt. P4 samma satt ar det
med konsten att |asa orienteringsfacit. Man maste forsta de flesta karttecken och man maste
forstd hur de hanger ihop.

Steg 2: Att forsta kompassen.

Som om det inte rackte med att man vid en orienteringstavling far facit med sig fran start sa far
man dven anvanda sig av det fantastiska hjalpmedlet Kompassen. Om man skulle likstalla en
orienteringstavling med ett matteprov i huvudrakning sa skulle kompassen kunna ses som en
miniraknare. Totalt fusk med andra ord. Nu har man dock bestamt att man far anvanda kompass
vid orienteringstavlingar s& da &r man ju bra dum om man inte gor det.

Steg 3: Att forsta kartan.

Nar man kan alla bokstaver och férstar hur man bildar ord och meningar sé kan man per definition
ldsa, men for att forsta vad en bok vill sdga kraver givetvis mer. Man maste forsoka forsta vad
forfattaren vill beratta. Man maste forsta hur forfattaren har tankt for att kunna tillgodogoéra sig
innehallet i boken. P4 samma satt ar det med kartan. Det racker inte med att veta vad alla
karttecken betyder. Man maste oxa inse att kartan ar kartritarens subjektiva bild av verkligheten.

Det ar inte sakert att den bild av verkligheten som du ser ar samma bild som kartritaren har sett,
men det spelar ingen roll. Facit ar skrivet av kartritaren och det ar det enda facit du far. Ett
misstag som manga sakert gor ar att betrakta kartan som den enda sanning och dédrmed l3sa sig i
sitt tankande. Istallet galler det att vara 6ppen for andras synsatt och att vara 6dmjuk infor
kartritarens arbete.

Steg 4: Koncentration.

Vi har alltsa facit med oss och vi har en kompass som alltid visar at vilket hall vi ska springa. Varfor
ar det da sa svart? Man kan kanske forstd att man kan forlora ndgra sekunder om man blir lite
osaker, men att Idgga bort minuter I3ter ju helt osannolikt. Vad ar egentligen kruxet?
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Ett av de storsta problemen med mycket, inklusive orientering, ar att det kraver att man ar
koncentrerad pa uppgiften. Ar man okoncentrerad sa ar det givetvis latt att gldmma att titta pa
facit och dven om man tittar pa facit sa orkar man kanske inte forsta vad kartritaren har menat.
Det ar oxa latt att glomma att titta pa kompassen som visar vart man ska springa. Koncentration
ar nog den svaraste pusselbiten i orienteringspusslet.

Att halla koncentrationen uppe handlar om flera saker. Bl.a. maste man vara motiverad. Om man
aromotiverad hur kan man da vara koncentrerad? Det sdger ju sig sjalvt. Se darfor till att bara
springa orientering om du motiverad.

Det galler oxa att under ett orienteringslopp se till att man varierar koncentrationsgraden. Att
halla koncentrationen hundraprocentig under go minuter ar svart, mycket, mycket svart.
Losningen ar tempovaxling. | vanliga fall ser vi tempovaxling som ett satt att variera farten, men
tempovaxling kan oxd anvandas for att variera koncentrationsgraden. Vid kontrolltagningarna
maste man givetvis ha full koncentration. Det samma galler ndrman precis har tagit en kontroll
och ska ivdg mot nasta. Under sjdlva strackan kan man daremot sldppa lite pa koncentrationen.
Las av det som ar enkelt och skippa detaljerna. Du har ju kompassen som visar vart du ska. Mer
om detta kommer langre fram, men att sldppa pa koncentrationen lite da och da ar nastan lika
viktigt som att vara fullt koncentrerad nar det behévs. MEN, du far aldrig sldppa helt pa
koncentrationen. Att bara rusa ivag ar en dalig strategi.

P3a en lang bana kan det t.o.m. vara sa att man i langden kan tjdna pa ett langre och enklare
vagval bara for att fa vila hjarnan lite.

Steg 5: Forenkla/Forldang

S4, nu har vi facit med oss, vi forstar hur vi ska tolka det, vi har kompassen som visar vart vi ska
och vi vet att vi maste vara koncentrerade. | vissa fall maste vi vara koncentrerade till 200% och
ibland racker det med lite mindre. Det ar val egentligen hela hemligheten. Svarare an sa ar det
inte. Men det finns knep for att gora det hela annu enklare och framférallt snabbare.

Forenkla

Strava alltid efter att gora saker sa enkelt som mdjligt. Gor man en sak enkelt sa kan man oxa
gora den snabbt. Hela konceptet gar ut pa att hitta de stora detaljerna och att hitta det som
sticker ut, saker som skiljer sig fran omgivningen och &r latta att se. Pa strackorna galler det att
forsoka ldsa pa sa fa detaljer som mgjligt. Leta efter sant som ar l&tt att se och sant som styr in dig
pa ratt vdg. Varfor springa och |dsa av alla sma pluttedetaljer nér det racker att titta efter de stora
sakerna? Nar man befinner sig i borjan eller pa mitt av en stracka spelar det inte sa stor roll exakt
var man ar. Inte heller spelar det sa stor roll om man vet exakt var man ar. Haller man kursen och
laser av de stora detaljerna ar sannolikheten stor att man kommer nara kontrollen och kan borja
sjalva kontrolltagningen.

Forenkling bestar alltsa av tva olika varianter. Leta efer de stora tydliga punkterna eller leta efter
det som sticker ut.
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Nar man ger sig ut pa en stracka ska man alltsa kolla efter de stora punkterna som likt vagskyltar
leder dig in mot kontrollen. Hitta tydliga hojder, h6ga branter, mossar, bestdndsgranser och annat
som ar tydligt. Skit i resten, det tar for Iang tid att kolla pa allt. Kan man hitta punkter som man
kan studsa mot ar det annu battre. Kanske finns det en sjokant man kan folja en bit eller ett
hojdparti som pekar in dig mot kontrollen? Gor det enkelt och hall hog fart.

Givetvis maste man oxa ta hjalp av kompassen. Kompassen ar din baste van, som du alltid kan lita
pa, och hjdlper dig att halla riktningen. Kolla pa kompassen sa ofta du hinner. Haller du kursen sa
kommer du alltid att komma skapligt ratt och slipper darmed de stérsta missarna.

En annan sak att se till att ha koll pa &r avvikande féremal, sant som ar latt att hitta. Springer du
pa en detaljerad slutning full med sankor, dsar och annat lurigt sa kanske det finns en stor ensam
sten, ett rose eller ett gronomrade att halla koll pa. Kolla efter sant. Som sagt, skit i sant som inte
ar viktigt. Mitt pa en stracka behdver du inte ha koll pa alla detaljer.

Till slut en liten varning. Man kan l&tt luras att se tydliga saker, sa som backar, stenmurar, stigar
och vagar, som gar vinkelrdtt mot I0priktningen som tydliga saker att férenkla med. Det &r
givetvis riktigt, men manga ganger vet man nar man passerar en sadan bara var man ar i langsled.
Man far ingen hjalp med var man ligger i sidled. Ar man bara medveten om detta sa att man inte
slappnar av for mycket &r det ofta inga problem, men det ar [att att man blir lurad av att det ser
tydligt ut.

Forlang

Att forlanga en kontroll handlar om att att gora kontrollen sa stor som mojligt. Sdg att du ska
hitta en liten sten som inte ar storre dn kanske 2x2x1,5 meter. Det sdger sig sjalvt att en san liten
punkt kan vara svar att se rent fysisikt mitt i den djupa skogen. Sdg sen att denna sten ligger pa
spetsen av en 300 meter [ang as. Chansen att hitta en ds pa 300 meter ar da enormt mycket storre
an att hitta den lilla stenen. Lat dsen, i det har fallet, leda dig in mot kontrollen. Pa sa satt har du
forlangt kontrollen genom att du har gjort kontrollen hundratals gadnger storre och kan alltsa halla
hogre fart langre.

Steg 6: Sista sdkra

Som du sdker borjar forstd vid det har laget sa géller det att springa sa fort som majligt sa ofta
som majligt utan att riskera att man tappar bort sig och utan att chansa. Det man latt inser ar att
sjalva kontrolltagningen ofta kraver att man har full koncentration och vet exakt var man ar och
vart man ska. For att detta ska lyckas kravs det ofta att man springer ganska sakta sista biten in
mot kontrollen. Dock galler det att springa fort pa strackorna. Fragan &r alltsd, nar ska man byta
taktik?

Svar: vid “sista sakra”.

“Sista sakra” ar sista tydliga punkten innan det ar dax for sjalva kontrolltagningen och
finorienteringen in mot kontrollen. Forsok alltid att ha en “sista sakra”, ta dig fram till den sa
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snabbt som mojligt och borja sen finorienteringen. Kan du inte hitta “sista sakra” ar det liten
sannolikhet att du hittar kontrollen, da den oftast ar betydligt mindre och betydligt svarare.

“Sista sakra” later enkelt, men kan vara knepigt att hitta i verkligheten. Ibland finns det ingen
sista sakra och man maste ta det lugnt, med hég koncentration hela strackan. Ibland kan det
t.o.m. vara sa att sjdlva kontrollen ar det tydligaste som finns.

Till slut @nnu en varning. Att springa pa en vag eller stig for att sen hoppa av in i skogen mot
kontrollen kan latt ses som en tydlig sista sakra, men det ar |att att lura sig. Vet du exakt var du
hoppade av stigen/vdagen? Detta ar ett banldggarknep som ar alltfor simpelt for att du ska behdva
ga pa det. Det galler bara att inse att stigen/vagen kanske inte ar sa tydlig som man kan tro utan
att man istallet maste leta efter ndgot annat som i kombination med stigen/vdgen kan fungera
som sista sakra. Kanske en liten sten i kanten av stigen/vagen?

Steg 7: Tempovaxling

Ater igen, det galler att springa s& fort som mgjligt s& ofta som méjligt utan att riskera att man
tappar bort sig och utan att chansa. Det galler alltsd att tempovaxla. Vi har redan varit inne pa
detta, men det &r sd pass viktigt att det behover upprepas.

Det hela ar egentligen valdigt enkelt. Spring fort dar du kan springa fort utan att riskera ndgot.
Springa sakta nér du behdver ha full koncentration. Svarare an sa ar det inte.

| praktiken betyder det ofta att det galler att springa fort pa strackorna da du férenklar s mycket
det gar och det galler att springa sakta in mot kontrollerna dar du har full koncentration och
maste ha full koll pa lIaget. En sak som ofta gloms bort ar att det dven ut fran kontrollen krdvs att
du tar det lugnt och har koll pa vart du ska sa att du kommer ivag 3t ratt hall.
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Utforande

En OL-bana bestar som bekant av en mangd strackor som ska genomfdras, en i taget och i ratt
ordning. For att gora det enkelt sa kan vi se varje stradcka som samma moment som upprepas flera
ganger fran start till mal.

En stracka bestar egentligen bara av tre delar:
e Ut fran kontrollen/starten.
* Under strackan.
* In mot kontrollen.

Alla tre delar ar olika och kraver sin egen speciella teknik, men som vanligt ar det inget konstigt,
bara ett par saker att tanka pa. Glém inte att orientering ar varldens enklaste sport.

Ut fran kontrollen

Checklista

* Ha koll pa riktningen, gérna innan kontrollen ar tagen, men kolla anda alltid riktningen ut.
* Skaffadigen plan.

* Las strackan baklanges.

* Seupp for pldtsliga ingivelser.

1. Ratt riktning ut.

Strackan borjar ndr man har stamplat vid féregaende kontroll eller egentligen en liten stund
tidigare. Det absolut viktigaste nar man borjar strackan ar att man kommer ut at ratt hall.
Springer man ivag at ratt hall sa ar halva strackan vunnen. Springer man daremot ut at fel tappar
man tid direkt. Har man tur tappar man inte s mycket tid, men slarvar man kan man tappa
massor med tid redan innan man egentligen har paborjat strackan. Ungefar lika onédigt som att
komma forsent till starten. S3, forsok att redan innan du tar kontrollen ha koll pa at vilket hall du
ska sen. Har du inte koll s3 maste du stanna och kolla riktningen innan du drar vidare. Chansa inte.

Aven om du vet &t vilket hall du ska sa maste du kolla kompassen anda. Det ar extremt latt att
man kommer in lite snett mot kontrollen utan att man tanker pa det och da gar man ju oxa ut fel
om man inte kollar detta.

2. Skaffa dig en plan.

Vidr nu pa vag ut at ratt hall och och maste nu komma 6verrens med oss sjalva om hur vi ska
genomfora strackan. Vi maste ha en plan. Forsok att undvika att bara rusa pa. Kolla istallet hur
strackan kan forenklas och hur kontrolltagningen kan forenklas, bl.a. genom att forlanga
kontrollen.
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Borja med att titta pa strackan baklanges. Ett klassiskt banlaggarknep &r att forsoka lura ivdg dig
at ett hall dar du far en délig ingdng mot nasta kontroll och tappar tid. Dessutom &r det ju
kontrollen du ska hitta och det ar oftast dar den minst enkla biten finns. Helt krasst kan man saga
att hur du springer pa strackan spelar ingen som helst roll. Det galler att hitta kontrollen sa snabbt
som mojligt, inget annat.

Leta efter tydliga punkter som kan forenkla strackan, men kolla givetvis oxa vagval. Forsok
springa sa kort som majligt, pa sa snabbt underlag som majligt dar det kravs sa enkel orientering
som mojligt. Ofta gar det sa klart inte att uppfylla alla dessa tre krav och man maste
kompromissa, men regeln dr att férsoka ha en plan som gor att det blir enkelt och snabbt.

Det kan ibland kdnna som att man har tagit ett daligt vagval, men forsok ignorera saddan tankar.
Det spelaringen roll. Du har valt ditt vagval, sa r det. Att utvardera om det var ett bra eller daligt
val kan du gora efter tavlingen.

A s& en varning till. Se upp for plotsliga ingivelser. De &r fér de mesta helt férkastliga. Det siger
sig sjalvt att om du tanker igenom en sak och kommer till ett beslut sa ar det troligtvis mycket
battre &n ndt som du bara helt pl6étsligt kommer pa. Du kommer att f& dessa magiska
uppenbarelser da och d3, men var stark och forkasta dem eller i alla fall se till att du hinner
utvardera din nya ingivelse ordentligt innan du andrar dig.

Under strédckan

Checklista

*  Genomfor din plan.

* Forenkla.

* Kolla kompassen och kartan oftare an vad som behdvs.
* Ligg fore i orienteringen, hellre dit ska jag an har ar jag.
* Notera och pricka av tydliga detaljer.

* Hitta “sista sakra”.

* Seupp for plotsliga ingivelser.

Vi ar nu ute pa strackan mellan tva kontroller. Som sagt, hur du springer nu spelar i stort sett ingen
roll bara du gor det sa snabbt som maijligt.

Malet &r att gora det hela s& enkelt som méjligt. Hall dig till din plan och pricka av dina
“forenklingar” pa vagen. Genom att ofta kolla pa kartan och kompassen haller du kursen och
kommer aldrig tillrackligt snett for att missa dina “forenklingar” @ven om du springer fort. Forsok
att kolla pa kartan och kompassen oftare an vad som ar nédvandigt.

Om du ser nat tydligt sa forsok stamma av det mot kartan, men lagg ingen tid pa att forsoka lasa
in dig mitt pa en stracka. Hinner du inte sa hinner du inte, du har ju
fortfarande din plan att halla dig till.
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Forsok att alltid ligga fore dig sjalv. D.v.s. strava efter en “dit ska jag”-taktik. Ha hela tiden klart for
dig vad det ar som du ska pricka av harnast.

Aven om du har din plan och du haller dig till den samtidigt som du har koll pa riktningen sé galler
det att ha “split vision”. Spring inte med en strut framfor 6gonen utan lyft blicken och spana av
terrangen. Det hjalper dig att pricka av tydliga punkter som ligger lite vid sidan av, det hjalper dig
att hitta de fina straken att springa i och det hjalper dig att halla en rakare kurs da du kan “studsa”
mot saker som ligger en bit bort utan att behdva springa anda fram till dem.

Slutligen sa galler samma varning som tidigare. Akta dig for pl6tsliga ingivelser.

Nar du val hittat “sista sdkra” sd gar vi in i strackans sista del.

Kontrolltagning

Checklista

* Forlang kontrollen.

* Utga fran "sista sakra”.

* Tadet lugnt och var noggrann, bade med kartan och kompassen.
* Leta efter kontrollpunkten hellre &n skarmen.

* Tahjdlp av andra Iopare, men forlita dig inte pa dessa.

Vi ar nu framme vid “sista sakra” och den mest kritiska delen av strackan ar kvar. Fram till nu har
det bara varit transport, men nu géller det att hitta kontrollen. Det &r ditt enda mal.

Eftersom du ar vid sista sakra sa vet du exakt var du &r och kan borja med finorienteringen. Nu

galler hundraprocenting koncentration. Lita pa dig sjalv och 13t dig

inte luras av andra |6pare eller av andra kontroller som du kanske rakar se. Du maste nu springa
saktare, ja ibland maste du kanske t.0.m. stanna for att kunna ldsa av alla pluttedetaljer som ju
ofta finns pa dagens kartor. Vaga stanna istallet for att bara skicka in i ringen. Du forlorar nagra
sekunder, men du riskerar inte att forlora minuter.

Ta det lugnt, ha full koll bade pa riktningen och kartan. SIa pa radarn. Om du pa strackan sprang
med “split vision” sa ska du nu gora det annu mera. Du ska ha full koll &t alla hall sa att du inte
missar nat av varde. Ibland racker det med att man hojer blicken for att man ska se bade
kontrollpunkten och skarmen.

Eftersom du nu har radarn paslagen och du har lyft blicken sa kanske du kan se folk som star och
stamplar eller som ar pavdg ut fran en kontroll. Ta hjdlp av detta, men forlita dig inte pa det. Det
kan ju finnas fler kontroller eller sa kanske du sag fel. Se dessa I6pare som nat som bekraftar det
du redan vet, alltsa var kontrollen sitter. Om du hinner sa forsok se till att du vet at vilket hall du
ska ut fran kontrollen nédr du har tagit den, men se det som en bonus. Din huvudsakliga uppgift
just nu ar att hitta denna kontrollen.



