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* inledande teori —
lektion 1 dagens program

* introduktion
 kursupplagget
* om Centrum OK
 syften & malsattningar
* orienteringsidrotten

e orienteraridentiteten

* orienteringens grunder
 karta & kartlasning
* kompass & kurs
e vagval & kontrolltagning
* ledstdanger & uppfangare
* banor & nivaer




introduktion

* kursupplagget

* innehall
* teoretisk oversikt
e teknikdvningarna
* omfattning
5 tillfallen

* frivillig "examen”: CTS




introduktion

* om Centrum OK

e historia
* bildad 2006

e snabb tillvaxt

e vardegrund

* en forening for alla

* framja kollektivtrafik
* verksamheten

* minst 2 traningar/v

 lager & klubbresor



introduktion
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syften & malsattningar’

|drotta/tgyla — prestation

motlonera —halsa & nOJe




introduktion

* orienteringsidrotten

e rotter och historia
* nordisk militartraning

e forknippad med skogsbruket

e tavlingsgrenar/-former
» orienteringslopning (OL), skidorientering, MTB-O ...
* rogaining, multisport

* betydelsefulla breddtavlingar

e 10MILA, 25-manna — stafetter
* O-Ringen (5-dagars) — individuell




introduktion

e orienteraridentiteten

* naturen som arena
e perifera arrangemang
* restriktioner & miljohansyn

* begransade faciliteter
* materiella "behov” /begyir
 traningsklader, skor ...

* kompass, Sl-bricka
* puls-/GPS-klocka




orienteringens grunder

orienterarens tre redskap



orienteringens grunder

* karta & kartlasning

* basegenskaper
* skala & ekvidistans

e faltarbetets aktualitet
e kartritarens omdome

* uppbyggnad
 fargkodning
* lager
* tecken & linjer

hojdskillnad vegetations vatten
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ekvidistans 2m

foremal tomtmark
banpatryck




orienteringens grunder

satellitbild



orienteringens grunder

brunbild (kurvbild)



orienteringens grunder

marktyper/lépbarhet



orienteringens grunder
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svartbild



teringens grunder

orien
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planbild



teringens grunder

orien

kartbild



orienteringens grunder

* kompass & kurs

e funktion

* nalen anger nordriktningen

* kompasshuset anger kursen

* anvandning
* passa kartan

* vrida kroppen




orienteringens grunder

vagval & kontrolltagning

&  Kortaste kontra snabbaste vag
~ rakt pa / stig runt
Iangdbedomnmg

~Topbarhetsbedomning

ingang till kontrollring
kontrollpunkt i mitten

tydliga terrangformer



orienteringens grunder

 ledstanger & uppfangare

 tydlig utstrackning i en dimension
e vag/stig, kraftledning, back/dike, as/dalsanka ...

 leder in mot kontroll eller fangar upp bortom kontroll




orienteringens grunder
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ARRANGEMANG + OM CENTRUM ~« BLI MEDLEM -

Lor dig crientera - snart drar
nyborjarkursen igdng

FORUM « SHOP + WIKI + ADMIN + OMROSTNINGAR + KLUBBMASTARE + KART
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en virtuella klubbstugan



