Instruktioner fér nyborjare i orientering

En orienteringsbana bestar av kontrollpunkter som man maste passera i ratt
ordning. Kontrollpunkten kan vara t.ex. en sten eller en stigkorsning och
markeras med en orange-vit skarm. Mellan kontrollpunkterna far man valja sin
egen vag. Da du ser kontrollen gar du fram och ser efter att du har hittat ratt
kontroll. Varje kontroll i “Veckans bana” ar markt med banans namn och
kontrollens nummer.

Orientering handlar inte bara om vem som springer snabbast, utan ocksa om
vem som finner den basta vagen. Orientering kan darfor ses som en form av
problemlésning dar man motionerar bade kropp och hjarna.

For att hitta runt en orienteringsbana far man en karta med banan och
kontrollerna inritade pa pappret. Kontrollpunkterna hittar man i mitten av varje
cirkel. Startpunkten markeras med en triangel och malet ligger mitt i
dubbelcirkeln.

For att passa in kartan mot verkligheten har man hjalp av en kompass. Om
man vrider kartan sa att norr pa kartan (uppat pa kartan) pekar at samma hall
som kompassnalens roda norrpil, sa ar det bara att springa dit nasan pekar
och samtidigt folja med pa kartan.



Nagra bra tips

Som nybdrjare i orientering kan det vara svart att veta vad man ska tanka pa
nar man ar ute och springer i skogarna, letandes efter kontroller. Har ar nagra
bra tips som du kan ha nytta av:

Da du haller i kartan ar det bra att vika pappret sa att bara omradet dar du ar
och dit du ar pa vag ar synligt. Hall i kartan med en hand sa att din tumme
pekar pa den plats dar du ar pa kartan. Nar du gar och ror dig pa kartan flyttar
du din tumme sa att den alltid ar pa ratt stalle pa kartan. Nar du skall se efter
var pa kartan du ar, behdver du bara titta bredvid din tumme.

Kartan skall alltid vara passad. Det betyder att kartbilden stammer dverens
med hur det ser ut runt om dig. Da du tar dig igenom banan far du ibland lasa
siffrorna pa kartan upp och ner, ibland fran sidan och ibland ratt vag.

En grundlaggande sak man far lara sig nar man borjar orientera ar att det
basta sattet att hitta en kontroll ar att valja en saker punkt nara kontrollen pa
kartan, och utga fran den. En saker punkt ar nagot som latt kan identifieras,
som en vagkorsning eller ett dike, och dar man kan vara saker pa exakt var pa
kartan man befinner sig.

Nagot som dock ar vanligt om man ar en ny orienterare ar att man "bommar”,
det vill saga att man inte hittar kontrollen dar man trodde att den skulle vara.
Manga nyboérjare slésar mycket tid pa att irra runt planlést i det omrade man
tror att kontrollen bor finnas i, med férhoppningen att man ska stéta pa den. |
de fa fall da man faktiskt hittar kontrollen pa detta satt, slésar man bort mycket
tid och kraft. Ratt taktik ar istallet att atervanda till den senaste sakra punkten
och férsdka igen, eller att valja en ny séker punkt och utga darifran.

Ett annat tips ar att borja med att orientera utan kompass, och bara forlita sig
pa kartan. Pa det sattet tvingas man lara sig de olika symbolerna battre. Man
behdver inte springa fort — det gar bra att ga, sa lange man laser kartan ratt. |
takt med att man blir mer och mer bekvam med kartlasningen kan man sedan
bdrja springa.



En orienteringskarta ar specialgjord for orienterare och innehaller alla de
detaljer som kravs for att man skall kunna springa fram genom skogen. Kartan
ar uppbyggd av de bruna héjdkurvorna som visar formen pa terrangen for var
femte hojdmeter.

Med svart ritas stenar, stup och féoremal som skapats av manniskan, till
exempel hus, stigar, vagar, staket, jakttorn m.m.

Blatt anvands for diken, sjdar, backar och sankmarker.

Vanlig skog ar vit pa kartan, men nar skogen ar sa tat sa att det blir besvarligt
att springa markeras den med olika typer av gront.

Oppen mark markeras med olika typer av gult.

Privat tomtmark markeras med en speciell mossgrén farg. Man far saklart inte
betrada tomtmark under en orientering.



