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Checklista orange/rod bana

Orange bana kan gd i skog utan de ledstinger som hela tiden funnits som stéd f6r de
tidigare banorna. Pa orange/r6d bana provas deltagarnas formaga att ta hjilp av
kurvbilden och andra tydliga terringféremal f6r att 16sa orienteringsproblemen. Nya
moment pa orange/réd bana dr svarare kurvbildsorientering och avstindsbed6mning.
En orange/rdd bana ska dven innehalla moment frin de tidigare nivaerna. En
orange/r6d bana innehéller fyra nya orienteringsmoment. Dessa ar:

V3 K12

Bedbmning av langd, Kontrolltagning i tydlig kurvbild
framkomlighet och sdkerhet, med tydlig uppfangare
hallpunkter
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K13

Grovorientering over tydliga
hallpunkter mot tydlig
uppfangare
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For att kunna klara av att genomfo6ra en orange/r6d bana behover I6paren trina pa de
firdigheter som motsvarar de svéirigheter som man moter pa en orange/rdd bana. Det
ar forst nir 16paren behirskar alla firdigheter som krivs som han/hon kan genomféra
en orange bana pa egen hand. Checklistan dr en hjilp fOr trdnaren att tillsammans med
I6paren kontrollera vilka fardigheter som ir intrinade. Pa tidigare nivder dr det relativt
enkelt att dela upp orienteringsproblemen i olika moment och fardigheter. Fran och
med orange/r6d niva piminner flera firdigheter om varandra och det blir allt viktigare
for savil trinare som l6pare att f6rs6ka skapa en helhet av 16paren firdighet.

Nir 16paren behirskar alla firdigheter pa orange/r6d bana kan triningen fortsitta med
trining for att klara av banor pd violett niva.

Checklista for orange/réd bana

Forsta hojdkurvor LOpare | Tranare

Loéparen klarar pa egen hand av att anvinda tydlig kurvbild f6r
att ta sig frin en kontroll till en annan.

Loparen klarar pa egen hand av att anvinda mindre tydliga
ledstinger 1 kurvbilden f6r att 16sa orienteringsproblemet och ta
sig fram till kontrollen.

Grovorientera - generalisera

Loparen klarar pa egen hand av att sortera ut den viktigaste
informationen frin kartan fOr att pa sd sitt 19sa
orienteringsproblemet med bibehallen sikerhet.

Loéparen klarar pa egen hand av att bedéma avstind i terringen
och ha en kinsla for hur lingt han/hon har sprungit.

Forenkla, forstora och forlanga kontroll

Loparen klarar pa egen hand av att anvinda sig av teknikerna
torenkla, férstora och forlinga en kontroll.

Loéparen klara pa egen hand av att sortera ut vilka terringféremal
som 4r mest limpliga att anvdnda fOr att férenkla, f6rstora och
forlinga en kontroll.

Vagvalsbedomning utifran langd, framkomlighet och
sakerhet via hallpunkter

Loéparen klarar pa egen hand av att vilja vig utifran en
bedémning av avstind, lingd, framkomlighet, kupering och
sikerhet.

Loparen klarar pa egen hand av att vilja vig utifran en
beddmning av limpliga strik och/eller hallpunkter.
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Anvanda hojdformationer som ledstang, strak, eller | Lopare | Tranare
hallpunkter
Loéparen klarar pa egen hand av att avgdra vilka terrdngféremal
som ir det tydligaste och sikraste hallpunkterna.
Loéparen kan redogdra for skillnaderna mellan strik 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.
Loéparen klarar pa egen hand av att anvinda sig av tekniken
attackpoint for att utfora en siker kontrolltagning.
Dessutom LOpare | Tranare

Loparen kan pa ett enkelt sdtt redogéra £6r f6r- respektive
nackdelar med olika vigval fran kartexemplet f6r V3.

Loparen kan pd ett enkelt sitt redogora for hur han/hon loser
orienteringsproblemen pa kartexemplet for K11.

Loparen kan pi ett enkelt sitt redogora for hur han/hon 16ser
otienteringsproblemen pa kartexemplet f6r K12.

Loparen kan pi ett enkelt sitt redogora for hur han/hon 16ser
otienteringsproblemen pa kartexemplet f6r K13.

Loparen kan pd ett enkelt sitt redogéra f6r hur han/hon
anvinder sig av teknikerna forenkla, férstora och f6rlinga en
kontroll £6r att 16sa orienteringsproblemen i kartexemplen V3
samt K11-13.

Loparen kan pd ett enkelt sitt redogora for hur han/hon

V3 samt K11-13 £6r att utfora en siker kontrolltagning.

anvinder sig av tekniken attackpoint/sista sikra i kartexemplen

Loparen kan redogora for hur han/hon 16ser
orienteringsproblemen pa banan pa karta 1.

Loparen kan redogora for hur han/hon 16ser

orienteringsproblemen pa banan pa karta 2

Hir nedan finns ytterligare ett antal kartexempel dér I6paren och trinaren tillsammans

kan diskutera méjligheten till olika 16sningar enligt ovan.
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Karta 1
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Karta 2

Loparen idr nu redo att i tavlingssammanhang springa orangea/réda banor och samtidigt
bérja trina for att klara av violetta banor.
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