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CHECKLISTA —

Checklistan med tillhdrande illustrationer &r anpassad till orange/rdd niva.

Orange bana kan ga i skog utan de ledstanger som hela tiden funnits som stod foér
de tidigare banorna. Pa orange/rod bana provas deltagarnas formaga att ta hjalp
av kurvbilden och andra tydliga terrangforemal for att 16sa orienteringsproblemen.
Nya moment pa orange/réd bana ar svarare kurvbildsorientering och
avstandsbeddmning. En orange/rdd bana ska aven innehalla moment fran de
tidigare nivaerna. En orange/réd bana innehaller fyra nya orienteringsmoment.

V3 Bedémning av langd, K12 Kontrolltagning i tydlig kurvbild
framkomlighet och sakerhet, med tydlig uppfangare
hallpunkter
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Léparens namn



For att kunna klara av att genomfdra en orange/réd bana behdver [6paren tréna
pa de fardigheter som motsvarar de svarigheter som man moter pa en orange/réd
bana. Det ar forst nar |6paren beharskar alla fardigheter som kravs som han/hon
kan genomfora en orange bana pa egen hand. Checklistan ar en hjalp fér trédnaren
att tillsammans med I6paren kontrollera vilka fardigheter som &r intranade. Pa
tidigare nivaer ar det relativt enkelt att dela upp orienteringsproblemen i olika
moment och fardigheter. Fran och med orange/rdd niva paminner flera
fardigheter om varandra och det blir allt viktigare for saval tranare som |6pare att
forsdka skapa en helhet av |6paren fardighet.

Checklista for orange/réd bana

Forsta hdjdkurvor Lopare | Tranare

Loparen klarar pa egen hand av att anvénda
tydlig kurvbild fér att ta sig fran en kontroll till en
annan.

Loparen klarar pa egen hand av att anvanda
mindre tydliga ledstanger i kurvbilden fér att [6sa
orienteringsproblemet och ta sig fram till
kontrollen.

Grovorientera - generalisera

Loparen klarar pa egen hand av att sortera ut den
viktigaste informationen fran kartan fér att pa sa
satt 16sa orienteringsproblemet med bibehallen
sakerhet.

Loparen klarar pa egen hand av att beddéma
avstand i terrédngen och ha en kansla for hur langt
han/hon har sprungit.

Forenkla, férstora och férlanga kontroll

Loparen klarar pa egen hand av att anvanda sig
av teknikerna férenkla, forstora och férlanga en
kontroll.

Loparen klara pa egen hand av att sortera ut vilka
terrangforemal som ar mest lampliga att anvanda
for att férenkla, férstora och férlanga en kontroll.

Vagvalsbeddmning utifran 1dngd, framkomlighet
och sdkerhet via hallpunkter

Loparen klarar pa egen hand av att valja vag
utifrdn en beddmning av avstand, langd,
framkomlighet, kupering och sakerhet.

Loparen klarar pa egen hand av att valja vag
utifrdn en beddmning av ldmpliga strak och/eller
hallpunkter.




Anvdnda hdjdformationer som ledstang, strak, eller
hallpunkter

Lépare

Tranare

Loparen klarar pa egen hand av att avgoéra vilka
terréangforemal som ar det tydligaste och sdkraste
hallpunkterna.

Loparen kan redogdra for skillnaderna mellan strdk och
hallpunkter.

Kontrolltagning i kurvbilden med uppfangare

Loparen klarar pa egen hand av att finorientera for att ta sig
fram till tydliga kontrollpunkter i kurvbilden.

Loparen klarar pa egen hand av att anvanda sig av tekniken
attackpoint for att utféra en saker kontrolltagning.

Dessutom

Loparen kan pa ett enkelt satt redogora fér- respektive
nackdelar med olika vagval fran kartexemplet fér V3.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur han/hon
|6ser orienteringsproblemen pa kartexemplet for Ki1.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogdra fér hur han/hon
|6ser orienteringsproblemen pa kartexemplet for K12,

Loparen kan pa ett enkelt satt redogdra fér hur han/hon
|6ser orienteringsproblemen pa kartexemplet for K13.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur han/hon
anvander sig av teknikerna férenkla, forstora och férlanga en
kontroll for att 16sa orienteringsproblemen i kartexemplen V3
samt K11-13.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogdra fér hur han/hon
anvander sig av tekniken attackpoint/sista sdkra i
kartexemplen V3 samt K11-13 for att utféra en saker
kontrolltagning.

Loparen kan redogdra for hur han/hon |6ser
orienteringsproblemen pa banan pa karta 1.

Loparen kan redogéra for hur han/hon |6ser
orienteringsproblemen pa banan pa karta 2










Offensiva stegen

Utdver de rent tekniska kunskaperna ar det viktigt att |I6paren ar offensiv, nyfiken
och vill 1dra sig mer och ga vidare. Som tranare har du en viktig roll att skapa en
offensiv anda bland I&éparna. Som ett komplement till utvecklingstrappan finns den
offensiva stegen. Stegen gdr inga ansprak pa att vara heltdckande utan ska ses
som en inspirationskalla och kan sjalvklart kompletteras for att anpassas till varje
individ.

For orange/rod niva innehaller, utan rangordning, den offensiva stegen féljande
punkter:

e Jag tranar orienteringsteknik i skogen eller genom torrtraning, till exempel
Catching Features!

Jag genomfdr egna traningar dar kartan ofta ar med!

Jag gillar att ldgga egna banor och funderar pa strackor och vagval!

Jag tranar nya tekniker som jag har nytta av i min fortsatta utveckling!
Jag lar mig av egna och andras orienteringserfarenheter och kartanalyser!
Jag analyserar mina tavlingar med hjalp av stracktider och GPS!

Jag skriver i min traningsdagbok hur min orientering fungerar!

Jag har en vilja som driver mig i min orienteringstraning!

Jag férbereder mig infér tavlingar genom kartstudier!

Loparen &r nu redo att i tdvlingssammanhang springa orangea/réda banor och
samtidigt bdrja trana for att klara av violetta banor.
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