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INTRODUKTION TILL ORIENTERING

INLEDNING

Syftet med denna folder ar att du som nybliven medlem i Kungéalvs OK ska fa en inblick i klubbens verksamhet
och ge vagledning i hur du som forélder kan stotta ditt barn under sina forsta steg som orienterare. Malet ar att
ge dig en grundldggande forstaelse hur orientering gar till, hur man ldser och passar en karta och hur man hittar
sin vag mellan kontrollerna — nagot som du sedan kan fora 6ver till ditt barn.

OM KUNGALVS OK

Kungdlvs OK bildades 1958 och har fér narvarande ungefar 500 medlemmar. Det ar en ideell férening dar
medlemmarna ingar i olika kommittéer som tar hand olika arbetsomraden exempelvis underhall av klubbstugan,
traningar och arrangemang. Vi haller framst till vid var vanliga klubbstuga i Fontin som &r den naturlig
motesplatsen for alla i klubben, dar bland annat medlemmarna turas om att fixa kvallsfika efter
tisdagstraningarna.

Hur du blir medlem kan du ldsa om pa var hemsida http://www.kungalvsok.se.

NYBORJARKURS

Kungélvs OK:s nyborjarkurs syftar till att ditt barn, med en vuxen som stdd, ska kunna genomféra en orientering
pa lattaste niva. Malet ar att ga igenom grunderna som anvands pa alla nivaer i orientering.

. Karta och karttecken
- Loparen har forstaelse for vad en karta ar och kanner till att kartan ar en bild av verkligheten
sedd uppifran.
- Loparen kan skapa sig en bild av hur verkligheten ser ut med hjalp av kartan.
- Loparen kan genom att titta pa terrdngen skapa sig en bild av hur kartan ser ut.
- Loparen kanner till kartans farger och de vanligaste karttecknen.
- Loparen kanner till de vanligaste symbolerna for banpatryck; start, kontroller, mal, forbjudet
omrade och snitslad vag mellan kontrollerna.
. Springa din forsta orienteringsbana
- Loparen kan hantera kartan och vika den sa att den passar bra i handen.
- Loparen kan passa kartan med hjalp av terrédngen.
- Loparen kan anvanda sig av tumgreppet for att snabbt hitta ratt pa kartan.

- Loparen kan pa ett enkelt satt |6sa orienteringsproblemen vid ledstangsbyte vid eller mellan
kontroller.

o Kompassen
- Loparen kan passa kartan med hjalp av kompassen.
- Loparen kan ta ut riktning med hjalp av kompassen.
. Grundmoment, kontrollbeskrivning och stampling
- Loparen forstar vilka grundmoment som kravs for att klara en stracka.
- Loparen vet grunderna i kontrolltagning samt hur stampling fungerar.
- Loparen kdnner till kontrollens ordningsnummer och kodsiffra pa kontrollbeskrivningen.
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EFTER NYBORJARKURSEN

Na&r nyboérjarkursen ar avklarad gar ditt barn in i en traningsgrupp baserad pa alder och férkunskaper. Det far du
information om nér det blir dags. Vi tranar framst pa tisdagar kl 18.00 dar vi under sommartiden bortsett uppehall
under sommarlovet dr pa olika platser i kommunen sa lange kvallsljuset racker till. Var vi ar vilken tisdag
kommuniceras infor varje termin. Under det morka vinterhalvaret ar vi uteslutande i Fontin och springer med
pannlampa.

Efter tisdagstraningen erbjuds kvallsfika i var klubbstuga som &r gratis for ungdomar. Det &r ett bra tillfdlle att
lara kdnna andra i klubben.

Pa torsdagar erbjuds orienteringstraning under sommarhalvaret, dven dar med uppehall féor sommarlov, och
under vinterhalvaret har vi gymnastik i Ovre Fontinskolans gymnastiksal.

GRUNDLAGGANDE OM ORIENTERING

Orientering handlar om att finna din vdg genom okdnd mark med hjalp av en karta och kompass. Sporten har en
mycket stor spannvidd; alltifran en familjeidrott till en tuff och hard elitidrott. Den aldersindelning (klasser) man
anvander sig av stracker sig fran 10 ars alder upp till 90-arsklasser. For den som inte vill tavla finns det
motionsklasser, dar man valjer en bana utifran olika svarighetsnivaer och langd. Kortfattat ar orientering en sport
dar alla i familjen kan delta pa sina egna villkor.

KLADSEL OCH UTRUSTNING

Innan du ger dig ut i skogen maste du vara ratt kladd. Upptill far man ha kortarmat eller linne men nertill maste
man ha heltidckande kladsel. Det &r inte tillatet att springa i kortbyxor. Det finns sarskilda orienteringsklader
men som nybdérjare fungerar vilken heltdckande traningskladsel som helst med o6mma joggingskor till det. Du
kommer formodligen bli smutsig.

All orienteringsutrustning (klader, skor, kompasser, etc.) kan man kopa pa tavlingar eller fran dedikerade
aterforsaljare pa internet, exempelvis SM Sport i Molnlycke (http://www.smsport.se).
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KARTAN

Kartan ar en férminskad bild av verkligheten sett uppifran, hur mycket den ar forminskad beror pa vilken skala
den har. Kartan som man anvander nar man orienterar ar speciellt utformad fér orientering och dr mycket mer
detaljerad @n kartor man vanligtvis ser.

KARTANS FARGER

En orienteringskarta bestar av sju olika fargkategorier.

Allt som &r vitt ar vanlig skog. -Néstan allt som arbrunt har med
hoéjdskillnader att goéra, upp eller ner.

Asfalterade vagar/ytor &r ocksa bruna.

Allt som &r gult ar 6ppnare an vanlig skog, ju -AIIt som ar markerat med en grongul farg ar
gulare desto 6ppnare. tomtmark och férbjudet omrade.

Allt som &r gront ar tatare dn vanlig skog, ju -AIIt som ar svart dr gjort av manniskan eller
gronare desto tatare. av sten.

-AIIt som darblatt har med vatten att
gora. Svart kant runtom betyder att man

inte kan passera det.

SKALA
Kartans skala anger hur mycket kartan ar forminskad gentemot verkligheten. Vanligaste kartskalornai orientering

ar 1:7500 och 1:10 000, vilket innebar att kartan &r 7500 respektive 10 000 ganger mindre an verkligheten.

For att forsta hur langt man forvantas ta sig fran ett stalle till ett annat sa kan i man huvudet ta bort de tva sista
nollorna vilket da anger hur ldngt 1 cm pa kartan blir i verkligheten. 1 cm i skalan 1:7500 blir 75 meter i
verkligheten och 100 meter i skalan 1:10 000. En stracka som ar 5 cm pa kartan blir i sddana fall 375 respektive
500 meter man ska forflytta sig.

Kartans skala star alltid angivet ndgonstans pa den.
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KARTANS TECKEN

Det finns en mangd olika karttecken men det har ar de vanligaste.

===T""=x Motorvég / Stérre vig W Hajdkurvar

—_— Emua;:::r; Korbar skogsstig / * €O Punkthéjd / Flack hojd
:__-T_-_T-__: Stig, Stor [/ Liten / Diffus (i:}) v Grévd grop, stor [ liten

b e S INETHVET @ “ Naturlig grop, stor / liten
—+——+— Kraftledning - @ sjs/Gal

—J——1 stor kraftledning : gé’f:f Sﬁ:ﬂ:ﬁﬁ; rf;asg-.:r-:lrag
_:ﬂ:_ Tunnel / Viadukt Sankmark, opasserbar / dppen

—— —— —— Stenmur / Raserad stenmur : Sankmark, bevuxen / diffus

= = Hégt stingsel med genomgang :Asfalt- eller grusyta
—— ———— Stangsel / Raserat stdngsel Oppen / halvéppen lattlépt mark

- 1 Byggnader ::5Od|ad mark
T T3 O Grav, ruin / liten ruin Oppen mark med viss véxtlighet
4 T Hégttorn/ litet torn Kalhygge

'II-" @ Brant, passerbar / opasserbar Léphindrande skog
* ®  Sten / Stor sten Svarlopt skog

A Grupp av stenar - Tomtmark, férbjudet omrade
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HOJDKURVOR

De bruna linjerna pa kartan kallas h6éjdkurvor och beskriver hur marken héjer och sanker sig. Varje hojdnivas linje
hanger ihop med sig sjalv. Man behdover inte ha jattestor kunskap om detta pa nyborjarkursens banor men det
kan vara bra att veta att ju fler linjer, desto hogre berg och ju tatare det ar mellan linjerna, desto brantare ar
backen. Hojdskillnaden mellan varje linje kallas ekvidistans som vanligast ar 5 meter.

Hojd i verkligheten

R Ekvidistans

7

E Héjd pa kartan

Ekvidistans

ATT SPRINGA EN ORIENTERINGSBANA

Nar du orienterar har du en bana tryckt pa din karta dar du ska besdka kontroller i tur och ordning. Du viljer sjalv
vilken vag du tar bara du hittar kontrollerna i ordningsféljd. Bérjan pa banan, start, ar markerad som en triangel
och malet som en dubbelring. Pa tavling kan dven andra tillfalliga saker vara markerade pa detta satt, exempelvis
forbjudna omraden, backoévergangar, vatskeutdelning och sjukvard. Pa banor for nyboérjare kan man ibland
vitsnitsla i skogen for att hjilpa I6parna vidare och markerar i sadana fall snitslandet pa kartan med en stig i
samma farg som banan.
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PASSA KARTAN

For att kunna orientera enklast maste kartan vara vand sa den matchar verkligheten. Héger pa kartan ska vara
hoger i verkligheten ocksa. Nar du vrider dig sa ska du samtidigt vrida kartan sa den fortfarande &r ratt vand. Att
vanda en karta sa den &r ratt kallas Passa kartan och det finns tva satt att gora det pa.

PASSA KARTAN EFTER VERKLIGHETEN

Det forsta ar att se till terrdngen och passa in kartan darefter. Det kan vara en stig, vag, kraftledning eller annat
storre foremal man anvander som mall for att vrida kartan ratt.

| bilden nedan &r kartan vi har i hdnderna passad till terrangen. Féremal till héger om vagen, stenen och det
halvoppna omradet, ligger till hoger pa kartan. De bada husen till vanster om vagen ligger ocksa till vanster pa
kartan.
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PASSA KARTAN EFTER KOMPASS

Att passa kartan efter terrangen kan vara lite lurigt om allt du ser inte dr uppenbart vad det ar pa kartan. Da ar
det sdkrare att passa kartan efter kompassen. Pa kompassen har du en snurrande nal dar den réda, eller orangea,
delen av nalen pekar mot norr. Om du matchar kompassens norr med kartans sa blir kartan passad.

Text och meridianer
gar fran norr till séder
pé kartan.
Vissa kartor har sadana har
rada falt upptill. De indikerar
var norr ar pa kartan.
Kompassens norrpil
skall peka at norr
pa kartan.

MNorrpilen visar var
norr ar pa kartan.

Kompass for 16pning kan du koépa via dedikerade butiker for orienteringsutrustning pa internet eller pa
orienteringstavlingar. De kompasser man hittar i vanliga sportbutiker brukar generellt vara anpassade for
vandring och rekommenderas inte eftersom de har en kompassnal som inte &r stabil nog fér 16pning och tar
en stund innan de stallt in sig ratt.

SM Sport (http://smsport.se) har en guide pa sin hemsida vad man ska vilja. Det absolut vanligaste ar att man
anvander tumkompass nar man orienterar, men allt handlar i slutdndan om tycke och smak. Oavsett vilken typ

av kompass man valjer ar principen for hur man passar kartan densamma, norrpilen ska peka mot norr pa kartan.
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SVARIGHETSNIVAER

Som vi sa ar orientering en sport for alla och darfor finns det banor anpassade fér hur mycket man hunnit lara
sig. Svarighetsnivaerna ar indelade i farger. Traningsgrupperna har namn baserade pa dessa svarighetsnivaer.

Gron. Enklare navigering langs tydliga ledstanger, framst stigar.

Vit. Navigering langs ledstanger, gena over 6ppna falt.
Gul. Enkel orientering till tydliga kontrollpunkter.
Orange. Lite svarare orientering, fortfarande tydliga terrdngdetaljer.

R6d. Som orange, men mer svarframkomlig terrang kan anvandas

BI3. Sa svart som mdjligt, men helst inte fér kuperat.

Svart. Ju svarare desto battre. All terrdng kan anvandas.

- Violett. Svar orientering som stéller stora krav pa orienteringsférmaga.

KUNGALVS OK 8



INTRODUKTION TILL ORIENTERING

ATT TA EN KONTROLL

Oavsett svarighetsniva pa sin bana finns det en grundlaggande metod som alla foljer. Ga igenom féljande lista
for att planera din vag framat:

KUNGALVS OK

el A S

Vik din karta en till tva ganger sa du ser inte mycket mer &n den kontroll du ska till.
Hall kartan sa dar du ar kommer narmast din mage och dit du ska pekar rakt ut.
Vrid hela dig tills kartan blir passad antingen efter terrédngen eller din kompass.
Nu ar du vand mot din ndsta kontroll och du ser mot den om du tittar rakt fram.
a. Se dig omkring, vad har du runt omkring dig?
Las din karta och se vilken vag du kommer vidare. Stall dig féljande fragor:
a. Var sitter nasta kontroll, vid vilket féremal?
b. Vad ska du se pa vdgen?
c. Nérvet du att du ar nastan framme? Vad ska du vara uppmarksam pa?
Ta dig mot kontrollen i den takt du hinner med att halla koll pa det du behdver. Spring inte for fort,
langsamt och ratt ar alltid battre dn snabbt och fel.
Hall koll pa det du ser vid sidan om stigen och stdm av med kartan allteftersom du tar dig fram till
kontrollen.
Nar du ndrmar dig kontrollen, sakta ner sa du inte missar viktiga detaljer i skogen som hjalper dig fram
till din kontrollpunkt.
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ATT STODJA SITT BARN

Under traning kommer vi troligtvis behova hjilp av dig som foralder att folja med/skugga barnen for att de ska
kdnna sig trygga i skogen. Givetvis har vi som ledare huvudansvaret fér uppféljningen men ar det manga barn
med pa traningen behdver vi dven hjalp av foraldrar.

Ibland vill ungdomarna absolut att en foralder ar med i skogen, men nar de blivit lite tryggare ar det oftast battre
att bli skuggad av nagon annan vuxen och da kan det vara battre att ibland “byta barn” med nagon annan.

Att skugga innebér inte att man orienterar at den man skuggar, bara att man finns med som en trygghet och lite

av ett "sakerhetsbalte”. Har nedan finns nagra rad om vad man kan tdnka p& nar man skuggar.

TIPS PA HUR DU SKA AGERA SOM VUXEN

e  Lat barnet springa fore och ldsa kartan, annars ar risken stor att du tar éver orienteringen. Ju sikrare
barnet ar, desto langre bakom ska du halla dig.
e  Paminn barnet om att stanna da och da och lasa kartan.
e Innan ni springer till ndsta kontroll — stall kontrollfragor till barnet:
o Vararvinu?
o Vartskavi?
o Arkartan passad?
o Vilken vég ska vi ta?
o Hur ser vagen ut, vad kommer vi att passera pa vagen?
e  Bekrafta framgang — stotta i motgang.
o Stanna/stoppa nar det gar fel. Stall kontrollfragorna igen. Lat aldrig barnet bomma ordentligt.
o Skall/klaga aldrig pa barnen for att de inte forstar/orienterar som en elitlopare.
e Tro pa ditt barn — barnen ar klokare an vi tror.
e Fokusera pa orienteringen, tiden kommer med tiden.
e  Gaigenom banan nar ni kommit i mal och uppmuntra genom att prata om allt som gick bra.

Kom ihag att all inlarning bygger pa trygghet, sdkerhet, identitet, stolthet och gladje!

e Man lar ndr man gor ratt.
e Man lar ndr man ar trygg.
e Man lar ndr man har kul
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