introduktion

om Centrum OK

Klubben bildades 2006 av en liten skara vanner med Oskar Karlin i spetsen. Grundtanken var
att bli ett alternativ for vuxna stockholmare som ville borja med eller ateruppta orientering,
men som fann det svart att komma in i orienterarkretsar i Stockholm, inte minst p.g.a. den
gangse sociala strukturen i de etablerade klubbarna (orientering som “familjeangeldagenhet”).
Ganska snart rénte Centrum OK visst medialt intresse, t.ex. publicerade DN Pa stan en artikel
om orientering som motionssport i tiden, da den unga och jamférelsevis “urbana” klubben
lyftes fram som exempel pa ett gryende nyintresse for sporten.

[Artikeln frdn 2008 kan du ldsa har: www.dn.se/pa-stan/hitta-hostformen/.]

Medlemstillstromningen till klubben har varit stadig och i stigande dnda sedan starten. Idag
har Centrum 150+ medlemmar, varav omkring en tredjedel ar aktiva deltagare i tranings-
verksamheten och/eller pa tavlingar. Klubben saknar barn- och ungdomssektion.

En viktig del i klubbens vardegrund har fran borjan varit att framja kollektivt resande i
verksamheten, snarare dn att som standard ta bilen till traning och tavling. Alla klubbens
ordinarie arrangemang ska ga latt att ta sig till med kollektivtrafiken i Stockholms lan.
Klubben anordnar helglanga traningslager (ofta da utanfér Stockholm) och gemensamma
resor till flerdagarstavlingar, nagra ganger per ar.

orienteringsidrotten

Ursprunget gar tillbaka till militdr traning i de nordiska landernas skogsmarker, vid slutet av
1800-talet, som kom att utvecklas till tdvlan mellan officerare. De forsta orienteringsloppen
arrangerades i mitten av 1890-talet. Pa 1920- och 30-talen gjorde den svenske officeren
Ernst Kilander, som var engagerad i saval idrotts- som scoutrorelserna, mycket for att fora
fram orientering som civil idrott. Under mellankrigstiden blev orientering mycket populart i
Sverige, narmast en folkrorelse i sig. Pa 1960-talet borjade sporten fa spridning utanfor
Norden och det internationella forbundet (IOF) bildades. Idag ar 67 nationella orienterings-
forbund medlemmar dar.
| varldseliten ar de nordiska landernas stallning fortfarande stark, men utmanas av Schweiz.
Frankrike och Ryssland har ocksa flera toppnamn.
[Artikel om orienteringshistoria pa engelsksprakiga Wikipedia:
en.wikipedia.org/wiki/History of orienteering.]

Orienteringsidrotten i Sverige har, av forklarliga skal, nara kopplingar till skogsbruket pa
manga orter i landet. Skogsdgarna star for stora sponsorpengar till sporten, pa gott och ont
(statliga skogsbolaget Sveaskog har lange varit huvudsponsor till det nationella
Orienteringsforbundet).

Orientering utovas i flera varianter, med karta och kontroller som gemensamma namnare,
men den klassiska grenen (och den som kursen beror) ar orienteringslépning, forkortat OL.
Andra populédra varianter ar skidorientering och mountainbike-orientering (MTB-0). Det finns
ett antal "obskyra” hybridgrenar som orienteringsskytte, ridorientering, kajakorientering ...
(Dessa har ganska fa utévare och arrangemang ...)



Rogaining ar en form av orientering, ursprungligen fran Australien, dar poang fas genom att
besoka ett stort antal kontroller i valfri ordning men inom en viss tid. Ofta tacker kartan ett
stort omrade och tiden de tévlande har pa sig kan vara allt fran nagra timmar till flera dygn.

Multisport har ofta inslag av orientering som da liknar rogaining till formen.

orienteraridentiteten

Som orienterare har du naturen som arena. Det innebadr att arrangemang inte sallan ar

perifera, alltsa forlagda en bit utanfor stadens granser dar det finns stérre naturomraden
(men det ar ocksa riktigt gott om orienteringsarrangemang, och da inte bara Centrums egna,
inom stadens granser). Det hor till kulturen for orienterare att ha favoriserade terranger, som
en haller for de finaste och bésta att springa i, och det rér sig ofta om bestdamda geografiska

platser som exempelvis dstra Skanes 6ppna bokskogar eller norra Norrlands fjdllvérld.
Att utOva sin sport i naturen medfor givetvis ett ansvar att inte forstéra den eller lamna

outplanliga spar. Miljohansyn och restriktioner av rorelsefriheten i skogen utgor randvillkor
for orienteringen. Om det ar olampligt att flera hundra personer under kort tid ror sig langs
ungefar samma strak i en skog sa far arrangéren ta med det i berdkningen nar banorna laggs.

Sarskilt kdnsliga och/eller skyddsvarda delar av naturen, t.ex. viltskyddsomraden och

nyckelbiotoper, utesluts helt enkelt genom att de markeras som forbjudet omrade pa kartan
(6vertradelse leder till diskvalificering). All viktig information om vad deltagarna i ett arrange-
mang bor tanka pa for att minimera dess skadeverkan pa naturen, brukar anslas i PM (ett

infoblad som alla deltagare bor se till att 6gna igenom).

Till foljd av att arrangemangen oftast ar perifera och naturnara, far du som orienterare rdkna
med begransade faciliteter i anslutning till tavlingar. Det som géller ar i regel bajamajor (till
vilka du kan fa koda lange) och utomhusduschar innanfér presenningsvaggar — varmvattnet
racker i basta fall till alla ... Sa den som ar alltfor “pimpinett”, bekvam av sig eller som inte tal

dalig lukt gore sig icke besvar!

orienteringens grunder

karta & kartldsning

Som alla terrdngkartor har orienteringskartan en specifik skala och ekvidistans.

Skalan &r typiskt 1:10 000 (1 cm pa kartan motsvarar 100 m i verkligheten), men kan

dven vara 1:15 000 eller 1:5 000 beroende pa vilken tavlingsdistans kartan ska

anvandas for. Mellanskalor som 1:7 500 forekommer ocksa i vissa fall, t.ex. for att
underlatta for dldre som ofta har férsamrat narseende (om en karta i 10 000-del

skrivs ut i 7 500-del skalas allting upp sa att sma och tatt grupperade detaljer
framtrader tydligare i kartbilden).

Ekvidistansen anger hdjdskillnaden mellan varje hojdkurva, vilket mojliggor
beddmning av hojd och lutning. | kuperad stockholmsterrang ar ekvidistansen

vanligtvis 4-5 m, medan den i ett flackt landskap som den upplandska slatten kring
Uppsala kan vara 2,5 m. Skillnaden ar betydande! Ju lagre ekvidistans, desto mer

topografiskt detaljerad tenderar kartan att vara.

Kartbilden i en orienteringskarta ar uppbyggd av farger, lager, tecken och linjer. Observera

att vitt (ingen firg) betyder skogbevuxen mark — mer om det Iéingre ned!



Nordlinjerna (ibland kallade meridianer) ar raka parallella linjer ritade med jamna mellanrum,
som anger riktningen mot magnetiska norr. De utgér ett visuellt stéd nér du ska
passa kartan med hjdlp av kompassen - se ndsta avsnitt!

Kurvbilden (dven kallad brunbild, efter dess farg) bestar framfor allt av hdjdkurvor som visar
den Overgripande topografin, samt tydliga avvikande formationer pa detaljniva som
gravda gropar och punkthoéjder. Kurvbilden ritas alltid i brunt. Var terrangen sluttar
uppat respektive nedat brukar vara “uppenbart” och ar i regel inte markerat (men
undantag finns, da anger sma ”piggar” pa hojdkurvan at vilket hall lutningen &r).

Svartbilden omfattar alla detaljer i kartan som ritas i svart. Till dessa hor framfor allt anlagda
och mer eller mindre linjara objekt: byggnader, vagar och stigar, kraftledningar och
staket. For en nyborjarorienterare ar svartbilden, framfor allt vagar och stigar, det
som hen huvudsakligen kommer att ga efter till en bérjan. Aven branter och stenar
(flyttblock i olika storlekar) ar svarta pa kartan, fast dessa ar naturligt forekommande
terrangdetaljer.

Marktyper och l6pbarhet: Vitt pa orienteringskartan innebar “normalframkomlig” skog.

Gulfargade omraden ar 6ppna, d.v.s. i princip tradlésa (garden, akermark, kala
berghéllar ...). Hyggen och annan halvéppen terrang (glest mellan traden) ritas som
ett gul-vitt monster. Aven beige firg betyder 6ppen yta, da rér det sig om anlagd
mark (underlaget kan vara asfalt, grus/makadamm, packad jord, stenldggning ...).
Omraden dar vaxtligheten ar tatare, snarigare eller pa annat satt svarframkomlig
(t.ex. sly, energiskog, granodling) ritas i gront och kallas foljaktligen "gronomraden” i
orienterarjargongen. Tre grona nyanser anvands; ju morkare, desto mer I6phind-
rande vegetation. Omraden markerade med den morkaste grona fargen kan i princip
ses som ogenomtrangliga for [6pare och bor alltsa undvikas.

En specifik gulgron fargton — ej att forvaxla med “"gronomraden”! — anger tomtmark,
som alltid ar forbjuden att betrada.

Banpatrycket har en rosa/lila fargton och 6verlagrar allt annat pa kartan. Det anger forstas
banans strackning: startpunkten och malet, var kontrollerna sitter, i vilken ordning de
ska besokas, och ibland vilken kodsiffra som stamplingsenheten vid respektive
kontroll har (vid tavlingar). | banpatrycket markeras ocksa vilka omraden som é&r
forbjudna att springa i (utéver tomtmark), var det finns eventuella vatske- och
sjukvardsstationer, samt anvisade passager Over t.ex. trafikerade vagar.

Kartbladet som orienteraren springer med i handen ar normalt i A4- eller A3-format och

ligger i en skyddande plastficka. | tavlingssammanhang far kartan inte beskadas forran i

startogonblicket. | s.k. 6ppen motionsklass (dven kant som “direktanmalan” vid orienterings-

arrangemang) finns ddremot inga restriktioner mot att deltagaren tittar pa kartan fore start.

kompass & kurs

Att passa kartan innebar att vrida kartbladet sa att kartans norr 6verensstimmer med
verklighetens norr. Enklast gors detta genom att anvanda referenspunkter pa kartan som du
ar saker pa att identifiera i verkligheten, t.ex. ”jag star i vagkorsningen med det lilla huset
snett framfor mig till vanster, och stenrdset till hoger om mig — da har jag blicken mot norr”.
Kartan ska helst alltid vara passad medan du orienterar, atminstone ungefarligt. Du ska alltsa
vrida kartbladet varje gang du gor en riktningsforandring (svdnger), sa att framat/uppat pa
kartan du haller i handen, faktiskt motsvarar den riktning du ror dig i.



Kompassens funktion ar att komplettera kartan som riktningsangivare nar det behovs. | ett
lage nar du inte har nagra tydliga referenspunkter inom synhall att passa kartan efter, kan du
anvanda kompassen for att ta ut nordriktningen . Lagg kompassen pa kartan sa att kompass-
husets langsida tangerar din tankta kurs, och vrid kartan och kompassen tills kompassnalen
ar parallell med nordlinjerna; du har nu passat kartan. Din kurs ar dit kompasshuset pekar.
Nar du passat kartan och tagit ut kursen géller det att ocksa att folja efter med kroppen och
vrida den sa att du faktiskt kommer att rora dig i den riktning du just tagit ut - hall kompassen
framfor dig i linje med naveln (obs! kartan maste i det har laget redan vara noga passad). Det
ar ytterst att att slarva sa att du borjar ga nagra grader snett jamfort med din ténkta kurs
utan att marka det forran “for sent”. Ju langre stracka, desto storre blir felnavigeringen om
du bojer av fran kursen.

vagval & kontrolltagning

Den kortaste strackan fran en kontroll pa kartan till nasta, ar alltid langs strecket (alltsa
fagelvagen). Den behover daremot inte vara snabbast mojliga rutt. T.ex. kan det vara en kulle
eller ett svarforcerat gronomrade som strecket korsar, dar du skulle tappa mycket fart. Som
en tumregel handlar vagvalen oftast om att se “omvéagarna” (s.k. rundvagval) dar det gar att
ta sig fram snabbt och med mindre tidskrdavande kartkontakt, t.ex. langs vagar/stigar som
leder at ungefar ratt hall fast med en del bojar, och samtidigt bedoma om det ar att féredra
framfor “rakt pa”-alternativet. Detta dr utmaningen med orientering, dven fér den skicklige!
For nyborjarorienteraren handlar vagval kanske i forsta hand om att ta den sdkraste rutten,
dar risken dr minst att tappa bort sig mellan tva kontroller. Fér den mer erfarne ar vagvalen
oftast inte “renodlade” (hen kanske foljer en stig en bit, genar genom obanad terradng till en
annan stig, lite senare viker av och fortsatter langs ett langsmalt kérr, o.s.v. ...).

Véagvalet leder dig fram till kontrollringen, men dven om det gar bekymmersfritt sa aterstar
att faktiskt ta kontrollen. Kontrollpunkten ar alltid i kontrollringens mittpunkt. Det ar latt
hant att en tar det tydligaste karttecknet inom kontrollringen fér den givna kontrollpunkten,
vilket langtifran alltid ar riktigt.



