CHECKLISTA

Denna 6vning med tillhdrande illustration &r anpassad till vit niva.

Vit bana gar i stort sett uteslutande fram langs olika typar av ledstanger. Pa vit
bana provas deltagarnas formaga att orientera utefter lite mindre tydliga
ledstdnger. Nya moment pa vit bana ar att enkla vagvalsproblem forekommer
liksom att gena och snedda dver 6ppen mark. En vit bana ska aven innehalla
moment fran gréon bana. En vit bana innehaller fyra nya orienteringsmoment.
Dessa ar:
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K6 Gena 6ver 6ppet omrade mot
saker uppfangare
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For att kunna klara av att genomfdra en vit bana behdver |6paren trana pa de
fardigheter som motsvarar de svarigheter som man moter pa en vit bana. Det &r
forst nar I6paren beharskar alla fardigheter som krévs som han/hon kan
genomfdra en vit bana pa egen hand. Checklistan &r en hjalp for tranaren att
tillsammans med |&paren kontrollera vilka fardigheter som ar intrdnade. Nar
|6bparen beharskar alla fardigheter pa vit bana kan traningen fortsatta med traning
for att klara av banor pa gul niva.

Checklista for vit bana
Orientera langs mindre tydliga ledstanger Loépare | Tranare

Loparen klarar pa egen hand av att anvénda
mindre tydliga ledstanger for att bestdmma sin
position utefter en tydligare ledstang, exempelvis
en korsning mellan stig och dike eller stig och
stenmur.

Loparen klarar pa egen hand av att anvénda
mindre tydliga ledstanger for att 16sa
orienteringsproblemet och ta sig fram till
kontrollen.

Kontrollbeskrivning - kontrollféremal

Loparen kanner till kolumn D pa
kontrollbeskrivningen - kontrollféremal.

Kartldsning och kontrolltagning pa
terrangféremal bredvid ledstang

Loparen klarar pa egen han av att ha
framforhallning och vet nar han/hon ska titta vid
sidan av ledstangen foér att se kontrollen.

Loparen klarar pa egen hand av att ha
framforhallning och kan anvanda sig av
terrangféremal vid sidan av ledstangen for att
bestdmma sin position utefter en ledstang.

Kartldsning med enkel framférhallning

Loparen klarar pa egen hand av att lasa kartan en
bit fram pa strackan och vet vad man kan
forvanta sig nar man kommer dit.

Vagval, kort eller lang vag

Loparen klarar pd egen hand av att valja vag i
situationer dar tva lika svara men eventuellt olika
langa vagvalsalternativ finns.

Passa kartan med hjalp av kompass

Loparen klarar pa egen hand av att passa kartan
med hjalp av kompassen.

Gena 6ver 6ppen mark

Loparen klarar pa egen hand av att gena genom
ett omrade med god sikt mot en saker
uppfangare.




Dessutom

Lépare

Trdnare

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur
han/hon |&ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet fér V1.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur
han/hon |6ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet fér K4.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur
han/hon |6ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet for K5.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogora fér hur
han/hon |6ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet fér K6.

Loparen anvander sig av begrepp som ledstang,
framforhallning, vagval och gena.

Léparen kanner till de karttecken som ar vanligt
forekommande vid sidan av ledstangen och
skillnaden mellan tydliga och mindre tydliga
ledstanger.

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 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 vit niva innehaller, utan rangordning, den offensiva stegen féljande punkter:

e Jag litar pa min férmaga och vagar orientera pa egen hand pa tréaning och

tavling!

e Jag ser varje traning och tavling som en ny utmaning!

e Jag trénar pa att lasa kartan i farten!

e Jag ritar in vagval och sparar mina tavlingskartor

Léparen ar nu redo att i tadvlingssammanhang springa vita banor och samtidigt

boérja trana for att klara av gula banor.




