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HITTAUT - SVERIGES STORSTA
FRISKVARDSAKTIVITET

30 000 25 900 000

deltagare varv runt jorden timmar




HITTAUT

Hittaut &r en av Sveriges storsta friskvardsaktiviteter som finns

Idag drivs pa 20 orter i Sverige och som arligen aktiverar mer &n 30 000
deltagare. Karta och modern teknik star i fokus och malet ar att fler manniskor
att hitta ut i sin narmiljo och upptacka ett nytt roligt satt att motionera pa.

hittaut

uppsala

UPPSALAS
BASTA KARTA

Upptéck Uppsala med omnejd
samtidigt som du far bra motion.
&r friskva

SA FUNKAR DET
Leta checkpoints med karta, gps och/eller app
Registrera koder pa web och app och vinn priser!
Oppet och tillgdngligt dygnet runt
Pagar mellan maj och oktober
Varje manad slapps nya checkpoints
Alla kan vara med oavsett kondition, kunskapsniva,

Timra
Sundsvall

Hudiksvall

alder, kon eller rorelsehinder.

Motion fér bade hjdrna och hjarta

Perfekt aktivitet fér skolor, organisationer och
foretag - starker gemenskapen,

. . Kungalv
skaparsamtalsamnen, ger battre fysisk kondition i A\ AI? 2 &
och psykiskt valmaende! e Ingsas 2 i
Hittaut drivs ideellt av orienteringsklubbar SR S o Géteborg
skayshamn
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Sa funkar det



ANVANDARE — SKAPA KONTO & ANSLUT TILL ORT OCH ORGANISATION

G Ga till www.orientering.se/hittaut Borja med att skapa www.orientering.se/hittaut
ett konto via”logga in” och sen "skapa konto”.
Bekréafta din mail genom den lank du har fatt till din
mail.

Q Logga in, anslut till hittaut. Fyll i n6dvandiga uppagifter,
koppla dig till din ort och din organisation via rull-

listorna.
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http://www.orientering.se/hittaut

ANVANDARE — MIN SIDA & MINA INSTALLNINGAR

Nar du &ar inloggad syns en gron ikon ®::d
med en bokstav. Via denna kan du na
"Min sida” och "Mina installningar” e
Min sida . Mina installningar
registrera checkpoints och statistik Andra I6senord, koppla till ort och organisation

HITTA OCH REGISTRERA CHECKPOINTS

Tomas Stenstrom
@Alla  Gron () Bla (O Réd O Svart @) visa endast kvarvarande checkpoints
& Skjulsta 1881 v Man v
agsta
i Ekhagsvagen 12 n418 Stockholm
MITT FORETAG
Himmine Jonkopings kommun
Tompa
9 263 29 2
ragilbraiger itk v i foretag Norrtklje 2
Totalt
o 1 1 3
ev av CHECKPOINTS - UTVECKLING OVER TID oK Roslagen [
22 29 80 =
Skola Jag vill vara delaktlg | ** v
OK Linné b
UTVECKLING - CHECKPOINTS
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FRISKVARDSUTMANINGEN — STATISTIK SOM FINNS VIA "MIN SIDA”

MITT FORETAG

OK Roslagen
MITT LAG

Senior/junior

5 123 25 3

registreringar

deltagare egistreringar per deltagare av 8 féretag 1 1 1 1
deltagare registreringar registreringar av 4 inom
gare SgmTennas per deltagare foretaget

CHECKPOINTS - UTVECKLING OVER TID

= CHECKPOINTS - UTVECKLING OVER TID
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VLR HEEELS AT ;g?glf_!rsTA FUiEEE ;ﬁﬁ-?rLISTA FuilEie TOPPLISTA VECKANS RAKET TOPPLISTA LAG TOTALT TOPPLISTA LAG SNITT
= N — = N # NAMN # NAMN # NAMN # NAMN
- L # NAMN # NAMN
1 Kristian Pettersson 50 1 Kristian Pettersson 10 . " = e
= . 1 Tomas Stenstrom 1 Senior/junior Senior/junior
2 Claes Blomsten 40 1 R?Iy IT 155 1 Lattmﬂef:alluerkejn 46
3 Ann-Britt Castman 6 2 Lattmetallverken 139 2 MNorrtélje Energi 40
4 Bernt Castman 6 3 OK Roslagen 123 3 Rely IT 31
4 Kvisthamraskolan 53 4 Kvisthamraskolan 27
=1 Tomas Stenstrom 1
5 MNorrtélje Energi 40 5 OK Roslagen 25
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ORIENTERING - SA FUNKAR DET
SA FUNKAR DET

ORIENTERINGENS FEM GRUNDMOMENT

\ FORSTA VAR PA KARTAN
" DU AR OCH VART DU SKA

Vrid kartan sa att den position/kontroll
du ska till ligger uppat pa kartan.

() . PASSA KARTAN

Hall kartan plant och vrid dig tillsammans —

med kartan sd att foremal pa kartan
ligger ratt i forhallande till verkligheten.
Har du kompass, vrid dig och kartan tills
det att kartans och kompassens norr
ligger at samma hall.

3 . VALJ OCH PLANERA DIN VAG
Ta det vagval som passar din férmaga
bast. Utnyttja vagar och stigar for att
gora det enklare. Om strackan till nasta
kontroll &r 1ang, dela upp den och ta dig
till tydliga punkter langs vagen.

¥ . GENOMFORANDE
Passa kartan och ta ut riktningen som
du ska at. Folj med pa kartan nar du
forflyttar dig for att pa sa satt veta att du
ar pa ratt vag. Kom ihag att hela tiden ha
kartan passad.

ORIENTERINGSBANAN

Orienteringsbanan bestar av start, Skala beskriver avstand pa kartan
kontroller, mal, sammanbindningslinjer jamfort med verkligheten. Vid skala
och kontrollnummer. Startpunkten 1:10 000 motsvarar 1 centimeter pa
markeras med en triangel, kontrollerna kartan 10 000 cm, det vill sdga 100
med ringar och malet med en meter, i verkligheten. Ekvidistans
dubbelcirkel. Kontrollerna maste tas beskriver héjdskillnaden mellan

i nummerordning. Kontrollféremalet héjdkurvorna. Vanligast ar 2,5 meter
markeras i verkligheten med en och 5 meter ekvidistans.

orangevit skarm och ligger alltid mitt i

kontrollringen.

KARTAN

Orienteringskartan ar en mycket
detaljerad avbildning av verkligheten och
innehaller speciella symboler, farger och
karttecken.

. HITTA/TA KONTROLLEN
Sista steget ar att hitta, eller "ta
kontrollen”, som alltid sitter mitt i den lila
kontrollringen. Att lyfta blicken & mycket
vart sista biten in mot kontrollen. Nar du
hittat kontrollen, stampla och var nojd!

LAR DIG MER PA



http://www.orientering.se/

ORIENTERING — DE VANLIGASTE KARTTECKNEN

vanlig skog Oppen mark Tat skog Tomtmark

o -

Kontroll Hus/Byggnad Sankmark Back

VANLIGA
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