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Konsten att bli en
orienteringsforalder

Grunderna i orientering och hur
du kan stodja ditt barn pa basta
satt 1 orienteringen
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Goteborg Majorna OK

Kapitel 1
Inledning
Kul att du och ditt barn gillar orientering och har valt att vara med i

Goteborg-Majorna OK (GMOK).

Detta héfte &r till for att hjélpa dig som har barn som skall borja eller redan
gar 1 GMOKSs 7-8 érs grupp. Hiftet ska ge dig och ditt barn ett st6d, da
mycket kan vara nytt med orientering.

Malet ir att du skall forsta hur orientering gér till. Med hiftets hjélp skall
du kunna stodja barnet med att 14sa och passa kartan, forsta
kontrolldefinitionen, vad svarighetsgraden gron innebér och hur en bana pé
den svarighetsgraden kan se ut. Du skall ocksa ha forstaelse for hur det
fungerar att springa en tavling.

Som bonus utvecklar du din egen forméga att hitta ritt i skogen och kanske
har lust att sjdlv bli en aktiv orienterare.

Orientering dr en idrott som ofta ger ett livslangt intresse och kan vara en
del av varaktig aktiv och hilsosam livsstil. Det kan dock vara en ganska
stor troskel att borja med orientering. Att sdnka troskeln in i sporten och
bygga ett varaktigt intresse dr ett av GMOKs maél

Introduktion
Kapitel 1 och 2 syftar till att generellt beskriva orientering och barn- och
ungdomsverksamheten i GMOK.

Vad kan du gora for att ge ditt barn de basta forutsattningar?
Svenska orienteringsforbundet har gjort en stor studie om vilka barn som
fortsétter med idrotten och det ar tre faktorer som sticker ut:

* Engagerade fordldrar som sjédlva intresserar sig for sporten
e Aktivt tdvlande fran tolvarsaldern
*  Socialt ssmmanhang.

Inom véra traningar férsoker vi alltid bygga en gemenskap mellan barnen
och varva lek med trining. Vart tips ér darfor att du sjélv lar dig
orientering samt att du ;
motiverar tdvlande.
Gemensamt kan vi pa sa sétt
mojliggora ett livslangt
intresse.

Som forening tar vi ansvar
for att bygga en plattform for
att stimulera
véanskapsrelationer. Vi
anordnar (dag) léger,
tavlingsresor och andra
sociala aktiviteter flera
ganger per ar.
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Vad skiljer orientering fran annan idrott?

Orienteringen skiljer sig frdn ménga andra idrotter som kan vara lite mer
intuitiva. Ett par bollar i idrottshallen kréver fé instruktioner — inom nagon
minut har barnen pa eget initiativ borjat springa omkring och sparka pa
bollarna utan att ledaren behovt sdga nadgot. Med orientering krévs en lite
langre uppstart och vi forsdker darfor blanda orienteringsmomenten med
mycket lek.

Orientering sker i alla viider och det ir okej att springa dér det ir
blott och geggigt. Det ir en fysisk krdvande sport da orienterare tar sig
fram genom obanad terrdng. Lyckan bli dock sd mycket storre nér barnen
kénner att de kan och vagar ge sig ut i skogen och klarar sig sjélva. Initialt
tranar vi oftast pa stigar och vid stugan, men gradvis ldmnar vi stigen och
mer och mer ut i

Kapitel 3 och framét omfattar en lite djupare introduktion till
orienteringen. Hér fér du och ditt barn mer information om orienteringen
och hur du som forélder kan ge stdd till ditt barn. Din uppgift blir alltsa att
forsta texten sa att du kan vidareformedla den till ditt barn pa det sétt som
passar er béast. Du som forilder dr avgorande for att barnet ska kunna
delta pa triningen. Ibland trinar du tillsammans med ditt barn, ibland fér
du backa undan och lata barnet klara sig mer sjalvstindigt. Texten &r ofta
formulerad utifran att ni springer tillsammans (barn/vuxen). Det &r
nddvindigt 1 borjan att ni trédnar tillsammans, men allteftersom barnet
utvecklas kan du backa mer och mer och se hur barnet klarar orienteringen
sjélv. Succesivt ldr sig barnet att springa sjélv.

En annan stor skillnad ar att orienteringen &r en individuell idrott. Det finns
inga andra att forlita sig pa utan som orienterare tar du ansvar for din egen
prestation. Samtidigt 4r mélen véldigt individuella - en del dlskar att tivla
och andra dlskar att vara ute i naturen eller att umgéas med kompisar. Inom

GMOK forsoker vi bygga trygghet och gemenskap inom grupperna for att
pa sé sitt starka individerna i sin orientering.

Som fordlder skiljer sig orientering frén lagsporter dé arenorna kan vara
svartillgéngliga och samékning ofta inte sker i samma omfattning. Frdga
dérfor om du har funderingar kring detta,

Ledargruppen

Vi som ér ledare pa barn- och ungdomstréningarna i GMOK har gedigen
kompetens och en vilja att lira ut sporten. Vissa har orienterat sedan
barnsben medan andra har lért sig sporten i vuxen alder tillsammans med
sina barn. Manga ledare har gatt ledarutbildning for barn och
ungdomsorientering. Alla ledare har godként utdrag fran
belastningsregister. GMOKSs barn och ungdomsgrupp har stor ledargrupp,
och leds av en styrgrupp med representanter fran respektive aldersgrupp.
Vi vill gérna bli fler ledare, ar du intresserad ség till!

Du kontaktar oss pa
barn@gmok.se
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Kapitel 2
Attborja orienterai
GMOK

GMOKs 7-8 ars verksamhet syftar till att skapa en varaktig
orienteringsverksamhet som stimulerar rorelse, gliidje, gemenskap och
delaktighet med fokus pa barn och for deras forildrar.

Grunden i GMOKSs barn och ungdomsverksamhet utgar fran fyra
byggstenar:

1) glddje/gemenskap,

2) traningsmiljo,

3) delaktighet,

4) familjesport.

I samtliga fyra byggstenar ser vi till tre perspektiv: barn/ungdom, fordldrar,
ledare.

~
Gladje

Gemenskap Traningsmiljo

Barn

Ledare

DeIaktigh; Familjesport
\_ %

Det 6vergripande malet ar att fa fler barn, ungdomar, och
foridldrar i verksamheten, samt en hallbar

ledarorganisation.

Traningar

Var huvudtrianingsdag &r torsdagar, med start 17:45 vid klubbstugan i
Skatés. Torsdagstraningarna ar en blandning av rérelseglddje och
orienteringstraning. Det kan vara allt fran orienteringsbanor till lekar och
folja John i skogen. Efter traningen finns mdjlighet att duscha, basta samt
gratis fika for ungdomar. Det ar ocksa ett bra tillfdlle att 14ra kdnna andra
ungdomar i klubben.

For att delta pa triningen méste du anmiila ditt barn via kallelsen fran
IdrottOnline. Denna distribueras via mail. Detta for att vi ska kunna kopa
ratt mangd fika och skriva ut lagom manga kartor

Fika

Efter torsdagstriningen erbjuds fika i klubbstugan. Fikat ar viktigt for
att fylla pd med energi och ocksa viktigt for att bygga de sociala
relationerna och som uppfoljning av traningen. Det blir ocksa ett bra
gemensamt avslut. Fikat dr kostnadsfritt mot att man som forélder hjilper
till att ordna fikat utifran ett rullande schema. Nya orienteringsfamiljer
ordnar fika den andra terminen de dr med (slipper alltsa forsta terminen).

Tavlingar

Pé helgerna finns det orienteringstdvlingar att springa fran mars till borjan
av november. Manga ungdomar tévlar flitigt redan i tioarsdldern, medan
andra vintar tills de ar lite dldre.
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Information

Information om kommande tréningar, tdvlingar och annan information
skicka ut via mail och finns pa hemsidan, www.gmok.se. Har ni fragor och
funderingar &r ni ocksa vidlkomna att maila tillbarn@gmok.se

Klubben

GMOK ir en av Sveriges storsta orienteringsklubbar med 6ver 600
medlemmar. Klubben bedriver en riktad elitsatsning parallellt med barn-
och ungdom och veteran verksamhet. Utdver detta finns en stor
breddverksambhet, inklusive nybdrjarkurser for vuxna, sa alla kan orientera
oberoende av alder, kunskap- och ambitionsniva. All verksamhet sker
helt ideellt, och alla behdver hjdlpa till for att klubbens verksamhet ska
fungera.

Inom barn och ungdomsgruppen finns foljande aldersindelning:

e 7-8ar

e 9-104r

e 11-124r
e 13-15+ar

Medlemskap i klubben soker ni via blankett pd hemsidan. Nybdrjarkursen
kostar 550 kr/barn Blir ni nya medlemmar under hésten kostar detta 450
kr/barn. Avgiften inkluderar subventionerade tévlingsavgifter, medlemskap
1 klubben samt trianings T-shirt. Fortsatt medlemskap kostar sedan 130 kr
per ar.

Barmen involveras i traningsupplagget

Vi forsoker utga fran barnens behov vid trdningarna. Vi uppskattar mycket
om ni tillsammans med era barn kommer med feedback och forslag pa hur
vi kan utveckla verksamheten. Regelbundet har vi trénarrdd med barn och

fordldrar samt terminsutvarderingar.

I 7-8 arsverksamheten gar vi pa lekfullt satt igenom foljande
orienteringsmoment

1. Karta och karttecken

e Barnen har forstaelse for vad en karta ar och kénner till att kartan dr
en bild av verkligheten sedd uppifran, i fagelperspektiv.

¢ Barnen kan skapa sig en bild av hur verkligheten ser ut med hjélp av
kartan.

¢ Barnen kan genom att titta pa terrdngen skapa sig en bild av hur
kartan ser ut.

¢ Barnen kénner till kartans farger och de vanligaste karttecknen.
Ténk pé att vilka karttecken som ar vanligast kan variera fran olika
delar av landet.

* Barnen kédnner till de vanligaste symbolerna for banpatryck, start,
kontroller, mal, forbjudet omrade och snitslad vdg mellan kontroller.
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2. Springa din forsta orienteringsbana

Barnen kan hantera kartan och vika den sé att den passar bra i
handen.

Barnen kan passa kartan med hjilp av terrdngen.

Barnen kan anvéinda sig av tumgreppet som hjélp for att snabbt hitta
ritt pa kartan.

Barnen kan pa ett enkelt sétt 16sa orienteringsproblemen pé
kartexemplet for ledstangsbyte vid kontroll samt mellan kontroller.

3. Grundmoment, kontrollbeskrivning och stampling

Barnen forstar vilka grundmoment som krévs for att klara av en
stricka.

Barnen vet grunderna i kontrolltagning samt hur st&mpling fungerar.
Barnen kénner till kontrollens ordningsnummer och kodsiffra pa
kontrollbeskrivningen.

4. Orienteringstavling

Barnen har 6vergripande kdnnedom om hur en orienteringstivling
gér till, frdn anmaélan till start, mélgédng och resultat.

5. Gemenskap och rorelsegladje

Barnen far under trdningar mojlighet att lira kénna nya kompisar
och mojlighet att leka och rora sig i naturen.
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Kapitel 3

Karta, kart-tecken,
kontrollbeskrivning
och kontroller

Kartan

Kartan dr en avbildning av en liten del av jordytan. Kartan skall vara sa
detaljrik som m&jligt samtidigt som den ocksa skall vara sa Littldst som
mojligt. Av forstacliga skal har kartritaren varit tvungen att férenkla
mycket.

Eftersom kartan dr en avbildning av jorden, maste du och ditt barn hélla
kartan rétt sé att ni kan jimfora bilden med omgivningen. Kartans norr
maste alltsa stimma Gverens med verklighetens norr, annars blir det ingen
anvindbar avbildning. For att ni skall veta vad som 4r norr pa kartan ritas
de oftast med norr uppat. Text och annan information 4r ocksé satt s att
den ldses med norr uppat.

Ytterligare ett hjdlpmedel for att veta &t vilket hall norr 4r pd kartan dr
meridianerna. Det &r de raka linjer som gér tvirs over kartan uppifran och
ner. De markerar riktningen till jordklotets nord- och sydpol.

Orienteringskartans fiarger anvinds for att visa olika terrdngtyper.

Utsnitt ur karta

Hedlandet

SVEASKOG

4= FINSHKA =&
HEMBAGERIET
ESHILSTUNA CHe-51 8310

Skala 1:10 000
Ekvidistans: 5 m

Bana 20

Karta godkand
fior taviing inom
nivd 3 till 5
Period 2015-2012

Fiora varia amngrmang pA Senr ks skl eigt

Ghlandn hestammeiser. saTeed she el heia

B a0 o MBS srehiivirs. Fée inbstrelion

o vt aorTrier nesiir, Mg Rontes med den e |

g mar e upGhoerren 8 kerien |
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| Ukt

(‘Kartfakia

Hars Hediandat
Wart-nr

Hymi st Hecisrde
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Heiderad 2014, 201
)

Plamielred

pley-Trych, cariifiernd uisert
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Skala

Kartans skala anger hur stor forminskningen ar jimfort med verkligheten.
Orienteringskartans skala &r oftast 1:7 500, vilket innebar att avbildningen
ar 7 500 génger mindre &n verkligheten. Det innebér att 1 cm pa kartan
motsvarar 75 meter (7 500 cm) i verkligheten. En annan vanlig skala vid
orientering arl1:10 000, dir 1 cm alltsa motsvarar 100 meter.

Vid sprintorientering anvands dnnu storre skala oftast 1:3 000 eller
1:4 000.

75 meter gar fort att springa, ibland alldeles for fort. Ett vanligt fel ar att
den som orienterar springer for langt ndr man ar ivrig.

Hojdkurvor

Det dr svart att visa berg och hojder pa kartor. Detta ar 16st genom att rita
ut héjdkurvor i brun firg. En hdjdkurva anger en viss hojdniva jamfort
med den omgivande terrdngen. Hojdskillnaden mellan tva hojdkurvor
kallas ekvidistans. Barnet har egentligen ingen storre nytta av
ekvidistansen vid orientering pa gron niva, men om ni vet hur hojder ser ut
ar det lattare att ldsa in sig pé kartan. Ekvidistans varierar beroende pa
terrdngtyp men &r vanligtvis fem meter.

- smk GRor
D nd oRorAR |
hojdkurvor. Ekvidistansen dr
hojdskillnaden mellan tva kurvor.
Notera dven groparna och

L4
. ;J?H'Hﬁ R punkthéjderna.

Exempel pd hojder och hojdkurvor.

Héjder markeras med brunfirgade

Banpatryck

Pé kartan ser ni ocksé startpunkten (markerad med en lila triangel),
kontrollerna (markerade med enkla ringar) samt malet (markerad med
dubbel ring). Dessa dr sammanbundna med raka linjer. Nir langden pé en
bana anges rdknas de de raka linjerna. I verkligheten springer ni ju inte sa
rakt, sé den riktiga strickan blir ldngre.

P4 lattaste niva krdvs ocksa att ni kdnner igen hur forbjudet omrade
markeras pa kartan. Dér det saknas tydliga ledstdnger snitslas ofta en
konstgjord ledstang for att anpassa banan till gron svarighetsniva. Den
snitslade vigen markeras med en streckad linje.

I den patryckta informationen ingar ocksa kontrolldefinitionen, som

beskrivs ndrmare nedan.

Exempel pa pdtryckt baninformation.

Startpunkten markeras med en triangel med spetsen mot forsta kontrollen. Kontrollerna
markeras med enkla ringar, och mdlet med en dubbel. Start och mdl dr séillan beldgna pa
exakt samma plats. Tavlingsarenan dr oftast beldget vid mdlet. Férbjudet omrdde markeras

med violetta linjer. Snitslad stricka markeras med streckad linje.
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Karttecken
Négra av de vanligaste karttecken visas nedan.
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LITEM HOUD

HUS/ BYGGMAD

VIKTIGA FARGER PA KARTAN

GPPEN MARK SKOG TATA.I_:!'E SKOG WVATTEN
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Kontrollbeskrivning

Pé kartan finns ocksa kontrollbeskrivningen (dven kallad
kontrolldefinition eller angivelse). Den hjélper er med lite extra
information om banan, bland annat vilka kodsiffror varje kontroll har och
ibland hur kontrollen placerats vid kontrollpunkten (till exempel pa Ostra
sidan om stenen, uppe pa punkthéjden eller precis i stigkorsningen).

Aven om nybérjarbanor dr enkla maste ni kiinna till lite grann om
kontrolldefinitionen. Den ser ldskigare ut dn den ér.

Bana 20 1,4 km Baninformation
[/' Pl W Startpunkten
1 [166 2] = Kontroll 1
2|40 ¢ Kontroll 2
3|47 n| & Kontroll 3
4 [100] [%|%| Y Kontroll 4

O———— 210m ——>Q)| Mélet

Exempel pd kontrolldefinition. Oversta raden visar information om banan, hér
bannummer och ldngd. Rad tva visar startpunkten och dess placering. Raderna under

den visar information om kontroll 1- 4. Den nedersta raden visar avstdandet frdn sista
kontronllon till mal Rild- Patvilk T andor

kodsiffra placering
4’ L
1166 AN A K

T v

nummer ev tillaggsinfo

Kontroll 1. Kontrollen har kodsiffra 166. Kolumn 4 och 5 anger att kontrollen dr
placerad vid tvd linjeféremal (hdr stigar), och kolumn 6 anger att kontrollen dr

placerad dir de tva stigarna korsar varandra. Bild: Patrik Lander

kodsiffra placering
+ A
2 |40 L C
nummer ev tillaggsinfo

Kontroll 2. Kontrollen har kodsiffra 40. Kolumn 4 anger att kontrollen dr
placerad vid en stig, och kolumn 7 anger att kontrollen dr placerad diir stigen

gor en jamn svéing. Bild: Patrik Lander

kodsiffra placering
A
v r )
3|47 ~¥
T ]
Y
nummer ev tillaggsinfo

Kontroll 3. Kontrollen har kodsiffra 47. Kolumn 4 anger att kontrollen dr
placerad vid en bestandsgrins (grdns mellan tva tydligt olika vegetationstyper),
och kolumn 7 anger att kontrollen dr placerad i nordéstra hornet av

bestandsgrdnsen Bild: Patrik Lander
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Kontroller

Vid kontrollen skall det finnas en orange-vit skirm samt en
kontrollenhet mirkt med en kodsiffra. Kontrollenheten anvinds for att
stdmpla, dvs. att registrera att barnet passerat kontrollen. Vid stimplingen
laser kontrollenheten in kontrollens nummer och tiden ni kom dit pa
barnets stimplingspinne (s.k. Sportldent-pinne).

Exempel pa sportidentpinne.

Kontrollen dr utmdrkt med en orangevit skdrm. Kontrollenheten mdrks med
en kodsiffra som dverensstimmer med den som anges pa kontrolldefinitionen

pd kartan. Sportidentpinnen anvdnds for att registrera kontrolltagningen

Kontrollens placering pa nyborjarbanor

Kontrollerna p& nyborjarbanor ska sitta sa att det &r svart att missa dem, pé
eller direkt invid stigar, vigar, dngar, kraftledningar osv. Men beroende pa
vilket viagval ni gjort kanske kontrollen skyms av ett trdd eller en sten.

Nir ni niirmar er kontrollen maiste ni alltsd 6ka uppmérksamheten.

For att kunna gora det maste ni sénka farten - sa att barnet hinner se
kontrollen.

Hur vet ni att det ar ratt kontroll?
Kodsiffran skall stimma 6verens med koden som anges for aktuell kontroll
pa kartans kontrolldefinition.

Exempel: Om kontroll nummer 1 pa kartan enligt kontrolldefinitionen har
kodsiffra 95 skall kontrollenheten vid den riktiga kontrollskdrmen ocksa ha
koden 95. Om det inte stimmer finns det troligen fler kontroller i
omedelbar nérhet.

For att bli godkénd krévs att barnet stdmplat vid alla dina kontroller i ratt
ordning. Om ni rdkar stdmpla pa en annan kontroll sa gor det ingenting sa
lange ni har stdmplat hela barnets bana i ritt ordning. Var noggrann med
att kolla kodsiffran nér ni stdmplar.

Varfor bade kontrollens nummer och kodsiffra?

Det kan verka kréngligt att behova hélla reda bade pa kontrollens nummer
och kodsiffra. Det kan dock vara sé att din kontroll nummer 2 ar kontroll
nummer 6 pd en annan bana, och kontroll 4 pé en tredje bana. Darfor
behovs kodsiffran ocksa.
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Kapitel 4
Passa Kartan

Att passa kartan innebér att ni haller kartan sé att den visar och stimmer
overens med den del av omgivningen som ni tittar pd. Om ni vet var ni r
och kartans norr pekar 4t samma hall som kompassens norr, dé ar kartan
passad. Ni kan da lattare jamfora kartans delar med verkligheten.
Exempelvis kan ni se att kartans stigar gér & samma héll som
verklighetens stigar.

Om ni déremot héller kartans norr mot verklighetens sdder kommer ni att
springa helt fel. Ni tror att vi foljer stigen som gar norrut pa kartan, men ni
springer i sjdlva verket at soder. Detta kallas for kontrakurs pa
orienteringssprak.

Exempel pd passning av kartan
utan kompass. Om ni vet var du

dr och har bra utsikt behovs
ingen kompass for att passa
kartan. Dad rdttar du in den
utifran vad ni ser. Kartans bild
ovan stimmer helt rdtt — du vet
att du star pd hojden. Vigarna
gar i samma riktning, sjon
ligger pa rdtt sida och ni
kdnner igen den lilla dungen pa
andra sidan véigen. Om ni skall

folja vigen dt héger pd kartan
ser ni direkt at vilket hdll det dr
dven i verkligheten. Bild: SOFT

Text och meridianer
qar fran norr till séder

pé kartan.

Vissa kartor har sddana har
roda falt upptill. De indikerar
var norr &r pé kartan.

ONTIN-ALEKLATTEN e P e
snata 11900 ¥
.‘ 3 _~¢£,_.' ;
1
/
g

Kompassens norrpil
skall peka at norr
pa kartan.

ey Norrpilen visar var
norr ar pa kartan.

Bilden ovan visar en klassisk kompass, dven kallad planka eller
linjalkompass. I exemplet &r kartan passad med kompass. Kompassnalens
norr stimmer med kartans norr. Den pétryckta informationen med
kontroller och kontrolldefinitioner dr ocksé placerad sé att norr ar uppat nar
ni laser. Nér ni passar kartan ar det viktigt att kartan och kompassen ligger
plant. Testa och vinkla en kompass uppat, visar den fortfarande norr at
samma héll som innan.

Idag &r det fa som anvénder klassisk kompass utan manga anvander istéllet
en tumkompass. Huvudprincipen ar dock den samma for bada
kompasstyperna — uppét pa kartan skall vara 4t samma hall som
kompassens roda nal visar.
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Passa kartan med tumkompass
Idag anvénder de flesta orienterarna alltsa en tumkompass for att passa
kartan.

Kompasserna anges som véanster eller hoger. Haller du kartan i vénster
hand sa ska du ha en vansterkompass och vice versa.

Hall sedan kartan och kompassen i en hand. Tummen ska alltid vara strax
bakom dér du &r pa kartan.

Kartan réttas efter kompassen, norr pé kartan mot norr pa kompassen. Pa sé
satt har du alltid tummen dér ni dr och kartbilden stimmer alltid med
terrdngen omkring er. Terréngen, banstrackningen eller en tidnkt 16pvég ar
er riktningsvisare.

P& gron niva anvinder vi generellt inte kompassen utan passar istillet
kartan efter omgivningen. Mélet &r istéllet att fa ett flyt i ditt orienterande
och kompassen kan da vara ett komplicerande moment. Det &r viktigt att
kénna sig trygg 1 att ni kan ldsa av kartan mot verkligheten léngs med
banan s& kompletterar vi med kompassen i allteftersom.
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Kapitel 5
Nyborjarbanor

Grona banor

Olika banor har olika svérighetsnivéer, ungefér som pister i en
skidanldggning. Varje svarighetsniva representeras av en farg dér gron ar
den enklaste.

Orienteringsforbundets instruktion for gron niva inleds med foljande text:

“Gron bana dr den allra enklaste orienteringsbanan. Pa gron bana provas
deltagarnas formdga att forstd vad en karta dr, kdnna till de vanligaste

>

karttecknen och orientera utmed tydliga ledstinger.’

Svérighetsnivén dr anpassad sa att nyborjare skall kunna springa sjélva
men det &r vanligt att ungdomar vill ha med sig en skugga, eller springa i
par, for att kiinna sig trygga i borjan.

Moment
Grona banor skall innehélla f6ljande tre orienteringsmoment:

»  Létt ledstangsorientering, given riktning

o Latt ledstangsorientering, ledstangsbyte vid kontroll.

» Létt ledstangsorientering, ledstangsbyte pé strdckan mellan
kontroller.

Kontrollerna ldngs banan ligger langs ledstangen. Det ar viktigt att
sdkerstilla att kontrollen ni kommit fram till &r den rétta. P4 samma stig
kan det ju finnas andra kontroller som hor till andra banor. Genom att 14sa
kontrolldefinitionen som ér tryckt pé kartan, och jamfora med vad som star
pa sjélva kontrollen sékerstéller ni detta.

. P i ;
= () ‘
1y B A O [ SSISER A
Exempel pa litt ledstingsorientering.
Kontrollerna ligger efter en tydlig stig, och hdller en sig bara till stigen (ledstingen)

kommer en fram till kontrollen. Terrdngen runt omkring, med hojdkurvor, stenar och

kérr har i princip ingen betydelse. Bild: SOFT
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Ledstangsbyte vid kontroll

Som rubriken anger foljer ni fortfarande ledstanger, men vid vissa
kontroller skall ni byta ledstdng. Detta stéller lite hogre krav. Nér ni
kommit fram till kontrollen, och sdkerstillt att det ar ratt kontroll, stdmplar
barnet och stannar sedan till.

Ni maéste vara sdker pa att ni fortstter i ratt riktning. Darfor stannar ni upp

och ldser in er pa kartan innan ni rusar vidare. Slarvar ni hér ar risken stor
att ni fortsatter at fel hall.

Exempel pa ledstingsbyte vid kontroll.

Kontrollerna ligger hér vid stigkorsningar, ddr ni mdste byta vdg. Viljer ni rdtt
vdg missar ni inte ndsta kontroll. Terrdngen runt omkring, kan ge férvarning om
ndr kontrollen kan dyka upp. De mérkgréna partierna visar t.ex. att du har tdt,
sndrig skog vid sidan av stigen. Vet ni att kartskalan dr 1:10 000 vet ni ocksa att
1 c¢m pd kartan dr 100 meter i verkligheten — och dd kan ni forsoka bedoms

ungefdr hur langt det dr innan kontrollen dyker upp. Bild: SOFT

Ledstangsbyte pa strackan

Aven hir foljer ni ldtta ledsténger. Skillnaden mot det andra exemplet ir att
hdr maste ni svidnga av och byta ledstdng innan ni kommit fram till
kontrollen. Det innebér att ni méste hitta rétt plats att svinga av — utan att
det finns en kontrollskdrm pa plats som hjélp.

Genom att ldsa kartan noga innan ni rusar ivig kan ni memorera viagen:

Vi skall springa en kort bit rakt fram. Sedan kommer en stigkorsning, och
ddr skall vi ta héger och springa en lite lingre bit. Sedan korsar en bdck

’

stigen och dd kommer kontrollen strax ddrefter.’

Vid varje byte av ledstang bor ni stanna, se er omkring och passa kartan —
och nir ni dr séker pa ratt riktning fortsatter ni.

Exempel pa ledstangsbyte pd

strdackan.

Springer ni fran den dversta
kontrollen till den mittersta mdste
ni byta ledstang vid tva tillfillen —
ni mdste ta till hoger efter bara ca
50 meter, och efter kanske 200
meter pd den nya ledstdngen skall
ni ta vdnster och fortsdtta
ytterligare ca 200 meter, ddir
stigendelar sig igen — ddr ligger
kontrollen. Vid varje stigkorsning
stannar ni, tar det lugnt och
passar kartan mot norr. Bild:
SOFT
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hd 1 e Lek mycket
plte e Folj upp andras barn istillet for ditt eget
!- I I I 'Y ) ] Y ] ® ] e QGradvis minska nirvaro och stod

Skuggning

Nir ditt barn &r nybdrjare behover det f6ljas upp, eller skuggas, innan han
eller hon kan springa helt sjélv. Aven pé tivlingar ir det tillitet med
skuggning i de 6ppna klasserna.

Tips
Naégra tips nér du skuggar ditt barn:

» Lat barnet springa fore och ldsa kartan, annars r risken stor att du
tar Over orienteringen.

*  Paminn barnet om att stanna da och d& och lésa in sig pa kartan.

* Innan ni springer till nésta kontroll — stéll kontrollfragor till barnet
- Vart ér du?
- Varifran kom du? (passar kartan)
- Vart ska du?
- Hur ska du ta dig dit?
- Vad ska du passera?
- Vad ser du om du kommit for langt?

*  Péminn om tumgreppet, vika kartan och titta upp

*  Bekrifta framgéng — stotta i motgang.

*  Tro pé ditt barn — barnen r klokare dn vi tror.

* Fokusera pé att ha roligt, ibland récker det att springa och ibland ar
barnen fullt fokuserade pé kartan och orienteringen.
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Vad kan ga fel?
Orientering pa ratt svarighetsniva &r inte svart, 4nd4 blir det fel ibland for
barnen. Har ar ndgra vanliga orsaker:

* Barnet har inte forstatt vad kartan visar.

e Barnet slarvar med att ldsa kartan.

* Barnet hinger bara pa framfoérvarande 16pare och orienterar inte
sjalv.

*  Barnet springer for fort och for ldngt utan att se vilka terraingforemal
hen passerar.

* Barnet litar inte pé sin egen kunskap.

* Barnet dr trott och orkar inte ténka klart.

Checklista vid orientering
Vid en kontroll: kontrollera alltid att det dr ratt kontroll innan ni
stdmplar.

Vid start, ledstangsbyte och kontroll:

o Stdll er med ryggen mot héllet du kom ifran. Passa kartan sé att
kartans stimmer 6verens med verkligheten.

* Lyft blicken och se er omkring.

Titta pa kartan och se var den nista kontrollen ligger. Ar det kort
eller langt dit? Fér ni ndgon férvarning innan du ar framme, t.ex. att
ni ska passera en korsande béck eller en jéttestor sten vid sidan av
stigen.

Om ni dr osdker pa var ni 4ar:

» Titta upp och forsok ldsa in er pé kartan. Var visste ni senast var ni
var?

Finns det ndgon att fraga om viagen? Orienterare hjilper ofta ett barn
som inte vet vart det ar, ibland kan de ha lite brattom men testa da
med nésta.

G4 tillbaka till dér ni visste var ni var senast.
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Kapitel 7
Atttiavla

Orienteringstavlingar

Orienteringstdvlingar anordnas mellan mars till november och ér till for
alla oavsett niva. Tévlingar dr en utméarkt mojlighet att orientera i nya
terrdnger och att fa tréffa och leka med kompisar. For méanga orienterare ar
faktiskt tavlingsmomentet underorienterat och tdvlingarna dr mer en
mojlighet att {4 testa sina fardigheter i nya miljoer.

Oppna klasser

Klasserna for nyborjare dr Inskolning, Mycket létt 2 km och Mycket létt
4 km, dir Inskolning har gron svarighetsniva och ovriga tva har vit
svérighetsniva. I 6ppna klasser &r det tilldtet med skuggning och att springa
med en kompis. Tidtagning &r frivilligt. Klassindelningen &r ny fran och
med 2020.

Observera att antal klasser kan variera fran tavling till tdvling, men det
finns alltid en nyborjarklass att anmila sig till.

Det enda kravet for godként pé en bana 4r att en hittar kontrollerna och
stimplar dem i ritt ordning. Nagra tidskrav finns inte, eftersom det inte &r
nagon tévlingsklass. De priser som kan forekomma lottas ut, eller ges till
alla deltagare i klassen.

Aldersklasser

Niér barnet kénner sig mer sdkert och vill kan det testa pé aldersklasser.
Dessa borjar fran H10 (Herrar) och D10 (Damer) och stricker sig &nda upp
till DH90!

Barnen springer tva ar i varje klass, sé en kille som ar exempelvis 9-10 ér
springer i H10 och en tjej som &r 11-12 ar springer i D12.

I dessa klasser dr det ¢j tilldtet med skuggning och foranmailan krivs. Alla
far ocksé en specifik starttid da de skall starta. Detta framgér av en
startlista som brukar publiceras ndgra dagar innan tavlingen.
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Typer av tavlingar
Det finns flera typer av orienteringstiavlingar:

* Langdistans, den ursprungliga tavlingsdisciplinen som tidigare gick
under namnet klassisk distans.

*  Medeldistans, som &r en forkortning av langdistans.

*  Sprint, vilket innebér korta banor med 12-15 minuters segrartid.
Sprintdistansen kan antingen genomforas i ndromraden till
bebyggelse, eller helt inne i park- och stadsmiljo. Sprinttavlingar ar
en populér form under senvaren da djuren i skogen foder ungar och
férre tavlingar i skogen fér hallas. For dessa tdvlingar anvénds en lite
annorlunda karta med andra karttecken och kartskala 1:4 000.

e Stafett, dir du tdvlar tillsammans med klubben med olika antal
strackor. Ungdomar brukar vara med pa Tiomila, 25manna,
distriktsmésterskap samt ett antal ungdomsstafetter. Ofta fér
nybdrjare springa ihop pa stafetter.

*  Flerdagarstavlingar som exempelvis O-ringen. Pa dessa tivlingar
raknas oftast resultaten ihop Gver flera dagar.

Information och anmalan

Téavlingsprogrammet hittar ni pé sajten Eventor och det 4r ocksé dér du
anmaler ditt barn till tdvlingarna. For att kunna anmaéla dig eller ditt barn
maste ni vara registrerade for klubben. Om du inte hittar era namn i
Eventor, prata med en ungdomsledare. Adressen till Eventor ar
https://eventor.orientering.se/.

For oppna klasser gar det bra att anméla sig pé plats.

Pa Eventor finns ocksé information om tdvlingen i Inbjudan och Tévlings
PM och i dessa dokument hittar du all nédvéandig information sdsom,

vigbeskrivningar, starttider avstand mellan arenan och parkering, mellan
arenan och start m.m.

Att ta med

Som nybdrjare behdver barnet inte ha ndgra speciella kléder eller skor dé i
princip all 16pning sker pa stig eller pa 6ppna ytor. Det dr dock krav pa att
ha heltickande kléider nir ni springer i skogen, sa kortbyxor ér ej tillatet.
Pé vissa sprinttdvlingar finns inte detta krav och dé framgér det av
inbjudan.

For att stimpla behover barnet en Sportldent-pinne. Klubben har nagra
att 1ana ut och de gér ocksa att hyra i samband med anmélan.

Om ditt barn fastnar for sporten dr det dock billigare att kdpa en. Detta gar
att gora via Sportldents hemsida.

Kontrolldefinitionen finns bade 16st vid start och tryckt pa kartan. Som
nyborjare rdcker det med att titta pa definitionen pé kartan men ju snabbare
det gar desto mer fordelaktigt dr det att ha en s.k. definitionshallare pa
armen. Dessa dr billiga och finns oftast att kopa pa arenan.

Ofta finns det mojlighet till dusch pa arenan, med undantaget det mindre
tavlingarna.

Det kan ocksa vara trevligt att ha med sig en campingstol eller en
stolsryggséck for att slippa sitta pa griset nar man véntar.

Innan start

Nér ni kommit fram till arenan ska ni orientera er pa platsen. Leta efter
Goteborg Majornas vimpel. Oftast finns det flera fran klubben pé tavlingar
sa det finns alltid nagon att fraga om rad. Vid vimpeln kan ni ldmna era
saker som ni inte behdver nér ni springer.
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Vid vissa utpekade tdvlingar kommer det finnas en dedikerad ledare pa
plats som kan hjilpa till lite extra. Oberoende av det kommer det
formodligen finnas personer ni kdnner fran trdningarna pa de flesta
tdvlingarna i ndiromrédet. Ganska ofta springer de dé sjédlva och/eller med
sina barn.

Om det regnar har klubben oftast vart klubbtélt med oss dir man kan soka
skydd och forvara viskor medans man springer.

Om barnet inte dr anmalt i forvég i Eventor gar ni till direktanmélan och
anmdler er. Dar véljer ni tdvlingsklass (som U1/Mycket Latt) och
registrerar Sportldent- pinne (eller hyrpinne) med barnets namn. Nu finns
barnet i systemet. Pa vissa tdvlingar finns kartorna for inskolnings- och
utvecklingsbanor uppsatta sa att du kan se dem i forvag, Ul/Mycket Latt &r
ju ingen tévlingsklass.

Innan start bor ni gé pa toaletten. Det ér vildigt besvirande att behova
stanna och kissa under sjélva orienteringen.

Start

Nar ni ar klara letar ni upp végen till start. Starten kan ibland ligga ganska
langt frén sjélva arenan, ibland dnda upp till en kilometer. Orsaken till
detta &r att alla banor skall fa ratt 1angd, och kunna ha ett gemensamt mal
vid arenan. Har ni riktig tur ligger starten precis bredvid arenan. Denna
information kan du ldsa om i forvédg i Téavlings PM som finns pa Eventor.

Vid startplatsen ska ni témma och checka Sportldent-pinnen. Annars
ligger det kvar gammal information fran andra tivlingar pa den.
Kontrollenheterna for TOM och CHECK #r av samma typ som de
kontrollenheter som finns ute pé banans kontroller.

Vid startplatsen letar ni upp er startfalla. Fallorna ar uppmarkta med
respektive klass som skall starta dir. I fallan for Ul far ni sedan barnets
karta och en skuggkarta till dig. Ofta kan barnet ocksa fa en 16s
kontrolldefinition som hen kan fasta pa armen. Nér ni tagit kartan
rekommenderas att ni ldser in er pa kartan sa att ni vet var ni ar. P4 kartan
ar startpunkten uppmérkt med en triangel. Startfallan 4r kanske inte
placerad exakt pd samma plats. I sa fall dr vdgen fran startfallan till
startpunkt snitslad eller pa annat séatt tydligt uppmarkt.

Inskolnings- och utvecklingsklasserna har oftast fri starttid. Det innebér att
ni kan starta nér ni vill efter att ni tagit kartan och last in er. |
tavlingsklasserna ddaremot, far deltagaren en starttid som de maste halla sig
till.

Naér ni last in er och kidnner er mogna startstimplar barnet. Det sker i
samma typ av kontrollenhet som for kontroller och tomning/checkning.
Denna dr dock markt med START. Nér barnet startstimplar registreras
starttiden pa dess Sportldent- pinne.

Startstampling. SI-pinnen fors ned i
kontrollenheten och starttiden registreras pd

pinnen.
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Ute pa banan

Ni forflyttar er nu fram till startpunkten, triangeln pa kartan. Startpunkten
maste ni alltid passera. I verkligheten finns hér en kontrollskdrm maérkt
START.

Eftersom ni redan startstimplat behdver ni inte géra nagot hér, punkten blir
bara en fast punkt pa kartan som ni kan ldsa in er pa.

Nar ni kdnner er trygga forflyttar ni er mot forsta kontrollen. Redan innan
kan ni ha last in vilken kodsiffra som kontrollen har och hur kontrollen &r
placerad. Ni stannar sa ofta ni behdver och ldser in er pé kartan.

Niér ni kommit till forsta kontrollen sa jamfor ni kontrolldefinitionens
kodsiffra med den kodsiffra som star pa kontrollenheten vid skarmen. Om
ni &r siker pé att det &r ritt kontroll stémplar ni genom att stoppa ner
Sportldent- pinne i kontrollenhetens hal. Kontrollenheten blinkar och
piper kort vid stimpling. Nu finns utdver starttiden ocksa tiden for forsta
kontrollen och kontrollens kodsiffra pa pinnen.

Nu lédser ni in er pa hur ni ska ta er till nésta kontroll. Lis in vigen och
forflytta er i det tempo du kénner att ni klarar av.

Fortsitt till dess ni tagit alla kontroller. Den sista kontrollen pa banan &ar
oftast placerad mycket ndra mal. Striackan in mot mal kallas upplopp eller
spurt och &r ofta snitslad. P& den hér strickan far ni gérna springa och ge
ert yttersta! Har kan ni inte orientera fel, och det brukar vara manga som
hejar pa upploppet.

Malgang
S4 fort ni nitt malet malstimplar barnet i en kontrollenhet mirkt MAL. D4
registreras tiden ni gick i mal. Nu finns all information pé barnets pinne,

starttid, kontrollernas ID-koder och tiden nér ni stimplat dessa, samt tiden
ni méalstimplade - allt som krdvs for att summera er tavling.

Utstampling

Nu skall ni ga till sekretariatet och stiimpla ut. Detta sker ocksé i en
kontrollenhet. Nér ni gor det ldses all information i pinnen in i
datorsystemet. Ni far ocksa en utskrift med information om hur det gatt.

Aven om ni inte fullféljer ert lopp ar det viktigt att ni stimplar ut. Annars
kan arrangérerna tro att ni fortfarande &r ute i skogen.

Eskilstuna weekend
Etapp 1, medel, 2016-07-03 ~

Exempel pd resultatremsa.

Kolumnen strdcktid visar tiden
Jonatan Persson Jfor att nd fran en kontroll till
OK Enen

U1 visar forlupen tid sedan
Bricknr: 2088570

ndsta, medan kolumnen totaltid

startstampling. Bild: Patrik

Starttid 18.52 06 Lander
Maltud 162736
Sluttd 4530
Stréicklicl Fotalbul Stanngshiog
Start 000
1 12:46 1246 OK
2 34 1627 OK
3 10°56 2723 OK
4 703 342G OK
Mal 104 3530 OK
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Nar ni fatt barnets resultatremsa ar det dags att ga till klubbens
samlingsplats. Fyll géirna pa med energi, drick vatten och ta pé er en jacka
sd att ni inte borja frysa. Ofta finns hir kompisar fran trdningen som ocksa
har sprungit och det brukar finnas mycket mojligheter till lek.

Resultat
Om ni dr nyfiken hur det har gétt for kompisarna, eller er sjdlva kan ni gé
bort till resultattavlorna. Dar sitts resultatlistorna upp.

Resultaten brukar ocksé publiceras i realtid pa
https://liveresultat.orientering.se

Virt att kdnna till &r att det finns ett forslag som innebér att det skall ga att
anmala sig till en tdvling utan att fa resultatet publicerat.

Ga gérna igenom banan med nagon efter loppet. Det dr lika viktigt att
diskutera varfor det gick bra eller daligt. Det dr sa man lér sig - och blir
bittre.

Om barnet har en GPS-klocka kan ni ladda upp er rutt pa tjdnsten Livelox.
Ni kan dé se hur ni har sprungit pa tivlingskartan. Det ar ett bra
analysverktyg for att se vad som har hént under loppet.

Sammanfattning

*  Som klubbmedlem anméler du via Eventor en vecka innan
tavlingen. For nyborjarklasserna gar det oftast bra att anmala sig pa
plats ocksa.

» Packa heltidckande 16parkldder, skor och eventuellt Sportldent-pinne
och kompass.

*  Gatill var klubbvimpel och byt om.

*  Gatill startplatsen.

Tom och checka Sportldent-pinnen.

Hitta startfallan for barnets klass.

Ta ritt karta och 14s in er.

Startstdmpla och f6lj snitsling/véigvisning till startpunkten.
Orientera fran startpunkten till kontroll 1, kontrollera kodsiffra och
stampla.

Lés in er pa kartan och orientera till ndsta kontroll, och sa vidare.
Nér ni kommit till sista kontrollen, stimpla och spurta in i mal.
Malstampla.

Stdmpla ut i sekretariatet.

Heja pa kamraterna.

Fundera pa vad som gick bra och vad som kan ga bittre.

Rékna med att ni kan bli blota — ha med ombyte (torra
skor/strumpor) Fyll p&d med energi
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Kapitel 8
Vilka fortsatter
orientera

Som du sdkert forstatt dr orientering en idrott som kan ge mycket glddje,
men det &r ocksé en sport som kridver mycket av bade utdvaren och hens
fordldrar.

Svenska orienteringsforbundet har gjort en omfattande studie om
anledningarna till varfor ungdomar inte fortsétter.

Vilka fortsatter?
Det &r nagra saker som sticker ut nér det géller vilka som fastnar for
sporten:

» Tidig tdvlingsdebut.

» Tavlar ofta.

* Har fordldrar med orienteringsbakgrund.
»  Skaffar orienteringskompisar.

Hur manga fortsatter?
Undersokningar genomforda av Frolunda OL visar att 25% av de som

borjar en nyborjarkurs ir tivlingsaktiva tva r efter kursen. A andra sidan

visar det sig att de som fortsétter tdvla efter tva ar ofta far ett livslangt
intresse for sporten.

Om du som fordlder har tidigare orienteringsvana kan vi inte paverka men
var ambition dr att forbéttra denna statistik och vi hoppas med detta hifte
att vi hjalpt till att gora steget in i orienteringsvérden lite l4ttare. For oss
som redan tagit detta dr det kunskapen om hur mycket gliddje orienteringen
kan ge genom hela livet som driver oss att dela med oss av kunskapen och
bjuda in fler till gemenskapen.

Tack

Tack till Frolunda OL f6r inspiration och originalversionen av detta hifte.

. Aandard
T terac
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Beskrivning av klasser, banlidngder och svarighetsgrader: https://www.livelox.com/

https://www.svenskorientering.se/tranatavla/klasserbanlangderochnivaer Boktips:
Full koll 1 — fran grén till gul
Beskrivning av karta och karttecken:

Feedback
https://www.svenskorientering.se/tranatavla/Kartanochkarttecken/ Synpunkter pa innehallet och forslag till férandringar sénds till:
Nirmare beskrivning av gron och vit svirighetsniva: barn@gmok.se

https://www.svenskorientering.se/tranatavla/klasserbanlangderochnivaer/G
ronniva
https://www.svenskorientering.se/tranatavla/klasserbanlangderochnivaer/V
itniva/

Allman information om orientering:

https://www.orientering.se/

Tavlingar
Anmiilan och tivlingsprogram i Eventor:
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https://eventor.orientering.se/

MAJORNA

Liveresultat fran tivlingar:

https://liveresultat.orientering.se/

Bananalys i Livelox:



