CHECKLIST

Checklistan med tillhdrande illustrationer &r anpassad till svart niva.

Svart bana ar den svaraste bantypen. | princip finns det inga begrénsningar fér hur
svar en bana pa den har nivan kan vara. Pa den har nivan ska |6paren prdvas pa
alla kunskaper och fardigheter. Férutom de rent orienteringstekniska kunskaperna
stalls ocksa hdga krav pa taktiskt tdnkande och férmagan att kunna anvanda ratt
teknik vid ratt tillfalle. En svart bana innehaller tre nya orienteringsmoment. Dessa
ar:

V4 Svar vagvalsbedémning V16 Grovorientering i svar kurvbild,
)" WRERNTIAS T2 / skarpskuren terrdng och svara

LOparens namn




K17 Finorientering i detaljrik terrang

For att kunna klara av att genomfdra en svart bana behdver 16paren tréna pa de
fardigheter som motsvarar de svarigheter som man moter pa en bla/svart bana.
Checklistan ar en hjalp for tranaren att tillsammans med I8paren kontrollera vilka
fardigheter som ar intranade.

Checklista for svart bana

Finorientering i detaljrik terrang Lopare Trdnare

L&paren kan sortera ut de viktigaste detaljerna
och anvanda sig av dem for att 16sa
orienteringsproblemet i detaljrik terrang. Se
kartor for K 17.

Svar vagvalsbeddmning

Léparen klarar av att redogdra for for- och
nackdelar med olika vagval pa kartan for V4.

L&éparen klarar av att redogdra for for- och
nackdelar med olika vagval. Hdmta géarna
exempel fran exempelvis egna tavlingskartor,
Skogssport, MapandCoach och liknande
analysverktyg.

Fa en kansla for terrangtyp genom att se pa
kartan

Loparen har erfarenhet fran olika terrangtyper i
Sverige och kan redogdra for vilken teknik
han/hon valjer.

Loparen har erfarenhet fran olika terrangtyper i
andra lander och kan redogdra for vilken teknik
han/hon valjer

Skraorientering i alla typer av sluttningar




Loéparen klarar av saval kontrolltagning som
orientering i sluttningar, uppfoér, utfér, Idangs med
sluttningen och diagonalt i sluttningen.

Grovorientera, generalisera pa detaljrik karta Lopare Tranare

Loparen har formaga att sortera ut de viktigaste
terrangféremalen for att snabbt och med
bibehallen sdkerhet ta sig fram i detaljrik terrang.

Beharska olika kartor och olika terrangtyper

Loparen har forstaelse for att olika kartritare ritar
pa olika satt.

Loparen har erfarenhet fran olika terrangtyper i
Sverige och kan redogdra for vilken teknik
han/hon valjer.

Loparen har erfarenhet fran olika terrangtyper i
andra lander och kan redogdra for vilken teknik
han/hon valjer

Valja ratt teknik vid varije tillfalle

Ldéparen har grundldggande kunskaper i
banlaggning och kan redogdra for olika typer av
strackor och dess karaktar. (Sidorna 46-55 i
boken Banlaggning)

Offensiva stegen

Utdver de rent tekniska kunskaperna ar det viktigt att |16paren ar offensiv, nyfiken
och vill lara sig mer och ga vidare. Som trénare har du en viktig roll att skapa en
offensiv anda bland I6parna. Som ett komplement till utvecklingstrappan finns den
offensiva stegen. Stegen gér inga ansprak pa att vara heltdckande utan ska ses
som en inspirationskalla och kan sjalvklart kompletteras fér att anpassas till varje
individ.

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

Slipa detaljer, 16-20 ar

o Jag forbereder mig infdr viktiga tavlingar genom att studera banldggarens och
kartritarens tidigare arbete!

e Jag har en plan for hur jag ska agera vid eventuella misstag och bommar!

o Jag férbereder mig infor viktiga tavlingar genom att trana pa banldggarens
banor!

e Jag férbereder mig infor viktiga tavlingar genom att trana pa kartritarens
tidigare kartor!

Finslipa detaljer, ung senior



¢ Jag har en vilja att utvecklas genom att hitta nya satt att trana min
orienteringsteknik!

¢ Jag analyserar mina tankar vid traningar och tavlingar f6r att férbattra mina
rutiner!

¢ Jag analyserar mina traningar och tavlingar tekniskt fér att férbattra min
orienteringsteknik!

o Jag arbetar metodiskt for att minimera bommar under traning och tavling!

Skoérda, aldre senior

¢ Jag hanterar alla typer av discipliner, terrdnger, distanser och kartor!

e Jag har férmaga att se basta vagval utifran min kompetens!

o Jag klarar av att orientera hela loppet i hdg fart med hég koncentration!
¢ Jag har automatiserat mitt kontrollarbete!

e Jag orienterar med framférhallning!

e Jag tanker pa satt saker under hela tavlingen!

e Jag valjer ratt metod vid varje tillfalle fér att fa optimal fart!

¢ Min automatisering ar optimal!

e Jag orienterar offensivt och optimalt!

e Det perfekta loppet ar normaltillstandet!
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ﬂ Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
2B orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



