*Kl. 15 Niva-farger

*Kl. 16 Tekniktraningar
*FIKA!I

*Kl. 16:30 Hur gipen ser ut

*Kl. 16:45 Hur man lagger en
traning




Ledstangs-OL

C—)

Gron, Vit, Orange/Rod, Violett, Bla/Svart

oy

Skogs-OL




* Enklaste mojliga bana

* Endast ledstanger (oftast stigar)

* Ar oftast det forsta folk traffar pa

* Kontrollerna SKA sitta pa ledstangen

€Clgelp

Inskolning

e Gar inte att gora for enkel




Wﬂﬂm,m.c.. = — A




Vit H/D10 Mycket [att

Liknar till stora delar gron
Kontrollerna far sitta bredvid ledstanger men ska vara synliga fran dem
Enkla och tydliga kontrollpositioner

Far gena over 6ppna omraden
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Tillatet att gena aven i lattlopt
skog

Gul

Kontrollpositioner behover ej

vara synlig fran ledstang

H/D 1 2 MYCKET latt kurvbildsorientering

OBS! ska blandas mycket med
. gron och vit
Latt







Lamnar ledstangsorientering

Orange
H/D14

Mycket lite stigldpning

Medelsvar Ofta uppfangare bakom kontrollerna

Svarast att lagga, borja helst med
denna
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Uppfangaren byts ut
mot en tydlig
inlasningspunkt

Violett
H/D16

Inte de "elakaste”
kontrollpunkterna




Bla/Svart

Svaraste
orienteringen

Banlaggningens
utmaningar ar
att gora det svart

J

Vagval ska INTE
vara sjalvklara

Undvik forlorade
kilometer




En bana av varje

1. Gron

2. Vit

3. Gul

4. Orange
5. Bla/Svart



Tekniktraningar



Vanlig bana

* Anvander vi MYCKET av
* Ar det vi ser pa tavling

e Att bara trana ol-bana utvecklar du inte dina brister, du endast
bekraftar det du redan inte kan
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kartan

 Tranar kartminne och
framf

Hi
*V
* Orange
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* Spring sanara =
strecket som mojligt =

* Tranar
kompassriktning och /
kartlasningsférmaga i

* Orange-svart =

i




Linje-OL

* En linje pa kartan och det
galler att folja den

* Enklaste traningen att
lagga

* Mycket kartlasning, galler
att veta var man ar

* Framst for orange-svart
men gar gron-gul niva
helst da med skarmar




Korridor

* Ta bort all omgivande
karta

* Tranar
avstandsbedomning,
kompass och
kartlasning

* En av de basta
traningarna for
orange-svart




Kontrollplock

* Massa kontroller
tatt

* Trana pa in- och
utgang fran kontroll

* Mycket kartlasning
* Framst orange-svart




Kompasstraning

* Ta bort saker fran kartan
* Trana kompassriktning
* Ingen for vit-gron niva
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Brunbild

* Endast hojdkurvor pa
kartan

* Kan innehalla vilket
traning som helst vi gatt
igenom

* Denna typ av traning ar
for de som verkligen
behover en utmaning

 Efterfragan pa dessa
svarigheter i Gipen ar
fortillfallet lagt




Momentbana

 Allt som vi har gatt igenom kan finnas pa denna bana
e Basta traningen som finns for orange-svart!
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Slingor/stjarnorientering

* Latt att arrangera

* Alla kan vara med
 Svarare att valja plats for alla

* Gul/Orange; valj ett omrade
omgivet av ledstanger







Folja John/kartpromenad

* Typisk gron/vit traning

* En ledare springer forst och stannar pa tydliga kontrollpositioner
 Ungdomarna markerar pa en blank karta med sakerhetsnal var de ar
* Ovar kartforstaelse, avstandsbeddmning och riktning



Slingerbulten

 Ovning for gul
niva

* Tranar pa att
gena mot saker
uppfangare




Sprint/stadsorientering

Vid banlaggning
gor vagvalen till
synes valdigt
jamna

Trana mer pa
detta i klubben?

Blir mer och mer
populart







Tips vid banlaggning

 Svaraste kontrollen avgor svarighetsgrad!
* Gor det inte enklare for det ar kort

* Vid val av plats och traning, utga alltid fran ungdomarna
* Borja med att lagga orange



Ovning

* https://www.orientering.se/forening/barn-
ungdom/aktiviteter/utvecklingsmarken/

e Lagg valfri typ av traning som vi gatt igenom pa orange niva


https://www.orientering.se/forening/barn-ungdom/aktiviteter/utvecklingsmarken/
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Hur ser Gipe?ut?‘ ?




Hur anpassar man traningen for gipen?

« MASTE finnas en gron/vit traning/bana hdgst 2km, absolut inte
svarare

* Nagon traning pa orange niva
* Nagot som far lite langd pa traningen
 Samling innan traning



Hur man lagger en
Gipen traning




Tre typer av traning under varen

* Tekniktraningar
e Sako ungdomsserie
e 5-dagars pa hemmaplan



Tekniktraning

* Behovs inga enheter, racker med skarmar

e Samla alla innan traningen och ga igenom.

* Ha garna uppvarmning (max 800m)

* En gron/vit traning, kan vara bana. Max 2km

* En orange traning ca 3km

* Om mojligt ha garna nagon langre bana

* Benamn garna banor med niva samt langd istallet for [ang och kort



5-dagars pa hemmaplan

* Tidtagning (ev. bara pa start * Gron/vit 2km

och mal) * Gul 3km
* Var garna flera som haller i det * Orange 3km
* Start 18:00-18:30 (ingen e BI& 4,5km

gemensam introduktion)



Planera Ovning

* Planera en traning med
bestamd malplats

* Vad vill jag lagga for traning? e Visning av matrial

* Nar vill jag lagga min traning?

 Var vill jag lagga traning?

* Behover jag nan hjalp med min
traning?



