Orienteringsovningar

Om man behover inspiration for att ordna en tekniktraning, finns har lite
samlad information for olika traningar man fritt far valja mellan. Undrar man
over nagot ar det bara att ta kontakt med Emilia Ek (050 5981956).

Par-orientering

Man springer tillsammans i par. Lopare 1 har udda numrerade kontroller, och |6pare 2 har jamna
numrerade kontroller. Lopare 1 borjar att orientera till kontroll nr 1, [6pare 2 springer efter och nar
man kommer fram till kontrollen skall I6pare 2 sdga var man ar. Darefter orienterar |6pare 2 till
kontroll 2, och I6pare 1 springer efter och sager var kontroll nr 2 dr. Man fortsatter tills man kommer
tillbaka till mal.

Linjeorientering

Man kan ldgga en kortare enklare linjeorienteringsbana som orienterarna kan promenera enligt, och
betona att det ar viktigt att de &r noggranna och att de gar ratt. Utefter linjen kan man dven placera
kontroller som de ska stampla/ringa in pa kartan, men man talar inte om i férvag eller markerar pa
kartan var dessa kontroller ar ndagonstans. Nar de kommer tillbaka far de visa upp hur manga
kontroller de har tagit.

8 |

:-g 5\% = i OKa
. @& 25
‘. [ . 3 AN\
LN

|A%¢l
/A

Stjarnorientering

Korta slingor dar man kommer tillbaka till starten flera gadnger och sedan byter och far en ny karta
med en ny slinga pa. Uppskattat fér nyborjare nar de kdnner att de ar “néra” hela tiden, dven om den
totala langden pa flera kartor och flera slingor blir liknande som den skulle ha blivit om de hade
sprungit en "vanlig” orienteringsbana pa 2-3km. Det hdnder nagot nytt och de hinner inte tappa
intresset lika latt.



Poangorientering

Satt ut manga kontroller dar de &r varda olika manga poang beroende pa langd ifran starten eller
beroende pa svarighet. Gor garna nagon form av lista som beskriver hur manga poang respektive
kontroll &r varda. Det finns ingen bestamd bana, utan man far ta de kontroller man vill och i vilken
ordning man vill. Kanske kan man satta upp kriterier att man boér ta minst 100-150 poang eller
liknande. Men kan istadllet for Emit-stampling vid kontrollerna marka ut kontrollerna med ex en
bokstav som de skriver for varje kontroll pa kartan.
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Bingo-orientering

Man far en bingobricka med kodsiffror och springer darefter ut pa en karta med alla kontroller pa.
Man tar sd manga kontroller man hinner tills man far bingo och kommer da tillbaka till start. Man vet
alltsa inte vilken kontroll som har vilken kod, utan maste besoka olika kontroller for att kunna pricka
av dem. Man kan ha flera olika bingo-kort, sa ifall en I6pare vill kan man springa flera ganger.
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Kepsorientering

Korta slingor dar man springer i par. Den forsta I6paren placerar ut en keps vid forsta kontrollen och
springer tillbaka och vaxlar till den andra |6paren. Den andra I6paren springer till forsta kontrollen,
tar med sig kepsen och placerar den vid kontroll 2. Sedan springer I6pare 2 tillbaka till start, vaxlar till
|6pare 1 som flyttar kepsen vidare till ndsta kontroll osv tills den sista [6paren enbart springer och
hamtar kepsen och tar med den till mal. Léparna ar alltid nara start- och malomradet men far anda
springa mycket. En rolig och enkel 6vning som inte kraver mycket forberedelse eller material. Paren
kan starta med samma kontroll eller borja med olika kontroller.

Korridorsorientering

Kraver en del forberedelse med kartan. Pa kartan lamnar man en korridor synlig, och tar bort
karttecken runt denna korridor. Man kan géra enklare och svarare banor men behdver ténka pa att
det skall finnas ledstdnger att ta fast sig vid. Ldngs med banan kan man placera ut kontroller, men
inte marka ut dem pa kartan. Pennor kan finnas vid kontrollerna sa att man far marka i var
kontrollerna finns.



Minnesorientering

Man behover ingen karta med sig. Vid start far man se en kartbild var férsta kontrollen finns. Man
skall memorera var den finns och hur man tar sig dit. Nar man kommer till forsta kontrollen finns en
kartbild pa var andra kontrollen &r. Man memorerar likadant tills man kommer tillbaka till mal.

Kompasstraning

Avstanden mellan kontrollerna skall vara sadana att man anvéander sig av kompass. Destu mindre
ledstanger att springa langs med destu battre.

Pa svenskorientering.se under idébanken finns manga olika traningstips for olika nivder som man kan
kolla in och utga ifran om man vill.



