CHECKLISTA

Denna 6vning med tillhdrande illustrationer &r anpassad till grén niva.

Gron bana ar den allra enklaste orienteringsbanan. Pa gron bana provas
deltagarnas formaga att forsta vad en karta ar, kdnna till de vanligaste karttecknen
och orientera utmed tydliga ledstanger. En grdén bana ska innehalla tre olika
orienteringsmoment. Dessa ar:

K1 L&tt ledstangsorientering, given K3 Latt ledstangsorientering,
riktning ledstangsbyte pa strackan
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K2 Latt ledstangsorientering,
ledstangsbyte vid kontroll

For att kunna klara av att genomfdra en grén bana behdver |&paren tréana pa de
fardigheter som motsvarar de svarigheter som man moter pa en gron bana. Det ar
forst nar |6paren beharskar alla fardigheter som kréavs som han/hon kan
genomfdra en gron bana pa egen hand. Checklistan ar en hjalp fér tranaren att
tillsammans med I6paren kontrollera vilka fardigheter som ar intranade.

Nar |6paren beharskar alla fardigheter pa gron bana kan traningen fortsatta med
traning for att klara av banor pa vit niva.

Léparens namn
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Checklista for gron bana
Grundlaggande kartférstaelse - vad &r en karta?

Lépare

Tranare

Loparen har forstaelse vad en karta ar och
kanner till att kartan ar en bild av verkligheten
sedd uppifran, fagelperspektiv.

Oversittningsféormaga, dversitta kartan till
verkligheten och tvartom

Léparen kan skapa sig en bild av hur verkligheten
ser ut med hjdlp av kartan.

Loparen kan genom att titta pa terrangen skapa
sig en bild av hur kartan ser ut.

Kartans farger, de forsta karttecknen och
banpatryck.

Léparen kanner till kartans farger och de
vanligaste karttecknen. Tank pa att vilka
karttecken som &r vanligast kan variera fran olika
delar av landet.

Ldéparen kanner till de vanligaste symbolerna for
banpatryck, start, kontroller, mal, forbjudet
omrade och snitslad vdg mellan kontroller.

Passa kartan med hjdlp av omgivningen, var ar
jag?

Ldéparen kan passa kartan med hjalp av
terrangen.

Ldéparen kan passa kartan med hjalp av
kompassen.

Vikning av kartan och tumgreppet.

Loparen kan hantera kartan och vika den sa att
den passar bra i handen.

Ldéparen kan anvanda sig av tumgreppet som
hjalp for att snabbt hitta ratt pa kartan.

Kontrollbeskrivning - kodsiffror.

Loparen kanner till kolumn A pa
kontrollbeskrivningen - kontrollens
ordningsnummer.

Loparen kanner till kolumn B pa
kontrollbeskrivningen - kontrollens kodsiffra.

Loparen kan pa egen hand genomfoéra ett
ledstangsbyte pa strackan mellan tva kontroller.
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Orientera langs tydlig ledstang. Loépare | Tranare
Hantera ledstangsbyte vid kontroll och/eller pa
strackan.

Loparen kan pa egen hand folja en tydlig
ledstang.

Loparen kan pa egen hand genomfoéra ett
ledstangsbyte vid kontroll.

Dessutom

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur
han/hon |6ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet for K2.

Ldéparen anvander sig av begrepp som passa
kartan, tumgreppet samt olika typer av
karttecken.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogora fér hur
han/hon |&ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet for K3.

Offensiva stegen

Utdver de rent tekniska kunskaperna ar det viktigt att |6paren ar offensiv, nyfiken
och vill lara sig mer och ga vidare. Som trénare har du en viktig roll att skapa en
offensiv anda bland Iéparna. Som et komplement till utvecklingstrappan finns den
offensiva stegen.. Stegen gor inga ansprak pa att vara heltackande utan ska ses
som en inspirationskalla och kan sjalvklart kompletteras for att anpassas till varje
individ.

For grén niva innehaller, utan rangordning, den offensiva stegen féljande
punkter:

e Jag tycker det ar kul med orientering!
e Jag deltar pa klubbtraningarna med gladje!
e Jag vill lara mig mer om orientering och kartan!

Ldéparen ar nu redo att i tavlingssammanhang springa grdna banor och samtidigt
boérja trana fér att klara av vita banor.
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