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Orienteringssporten vaxer sa att det knakar. Allt fler

upptacker hur kul det ar att motionera bortom vagar och
elljusspar, att uppticka nya platser och med hjalp av karta o
och kompass navigera sig fram i obekant terrang.
Har vill vi kort beratta om orienteringens grunder och PR VA PA 1
samtidigt visa den palett av orienteringsaktiviteter som
finns. Oavsett alder, ambitionsniva och férutsattningar

lovar vi att du kan hitta en orientering som passar just dig.




SA FUNKAR DET

ORIENTERINGENS FEM GRUNDMOMENT

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

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

() . PASSA KARTAN

Hall kartan plant och vrid dig tillsammans —

med kartan sa att féremal 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.

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

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

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

ORIENTERINGSBANAN

Orienteringsbanan bestar av start,
kontroller, mal, ssmmanbindningslinjer
och kontrollnummer. Startpunkten
markeras med en triangel, kontrollerna
med ringar och malet med en
dubbelcirkel. Kontrollerna maste tas

i nummerordning. Kontrollféremalet
markeras i verkligheten med en
orangevit skarm och ligger alltid mitt i
kontrollringen.

Skala beskriver avstand pa kartan
jamfort med verkligheten. Vid skala
1:10 000 motsvarar 1 centimeter pa
kartan 10 000 cm, det vill sdga 100
meter, i verkligheten. Ekvidistans
beskriver héjdskillnaden mellan
héjdkurvorna. Vanligast ar 2,5 meter
och 5 meter ekvidistans.

KARTAN

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




KONTROLLBESKRIVNINGEN
Kontrollbeskrivningen, dven kallad
kontrolldefinitionen eller deffen”, ger
detaljerad information om kontrollerna.

Viktigast &r kodsiffran som finns pa
beskrivningen och kontrollen. Med
kodsiffran kontrollerar du att du ar vid
ratt kontroll. | beskrivningen finns dven
information om kontrollféremalet och
var pa féoremalet kontrollen sitter, till
exempel “stenen Ostra sidan”.

Kontrollbeskrivningen ar oftast tryckt
pa kartan, men finns aven |6st fér den
som vill ha angivelsen pa armen, i en
speciell definitionshallare.

L'Mjo( in sista
Founten EU wal

KOMPASSEN

Kompassen ar din basta van. Den
hjalper dig att passa kartan och
veta i vilken riktning du ska.

Det finns tva typer av
kompasser: tumkompass

(som visas pa bilden till

héger) och linjalkompass. De
fungerar pd samma satt och

det ar mest en smaksak vilken
man valjer. Idag anvander

de flesta en tumkompass som
anses lite enklare och smidigare.

UTRUSTNINGEN

N&r du tavlar maste du ha heltdckande
kladsel som skyddar kroppen, och det
rekommenderas &ven pa tréning. Med
heltdckande kladsel menas att hud inte
far vara bar pa ben och bal. Langa byxor
och t-shirt &r alltsa tillrackligt.

Givetvis kan du orientera i vanliga
|6parklader och skor, men om du &r mer
aktiv kan det vara val vart att skaffa
sarskilda orienteringsklader och skor vilka
ar anpassade for skogen.

Kompass rekommenderas ocksa. Den
kan behdévas fér att halla riktning och
passa kartan.

Pa tavling &r det i princip alltid
elektronisk tidtagning. Emit och
Sportldent heter de tidtagningssystem
som anvands. Saknar du egen Sl-pinne
eller Emit-bricka kan du alltid lana en av
arrangdren.




ORIENTERINGSLOPNING (OL)

KLASSER OCH SVARIGHETSNIVAER
Overgripande finns det tva klasser: tavling
och motion. Tavlingsklasserna ar indelade

efter kén och alder. Det finns klasser fran 10
ar upp till 95. Motionsklasserna &r indelade
efter svarighetsgrad enligt skalan nedan, dar

gron ar den enklaste klassen och svart den
svaraste. Pa tavlingar finns det alltid éppna
motionsklasser med olika svarighetsniva och
ld&ngd som du kan anmaéla dig till pa
plats och starta nar du vill.

| ORIENTERINGENS
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ATT TAVLA

10

HITTA EN TAVLING

Tavlingar hittar du via orientering.se eller
direkt pa eventor.orientering.se. Eventor
ar hemsidan som listar alla tavlingar och
samlar all tavlingsinformation. Har sker
aven anmalan.

ANMALAN

Till de 6ppna motionsklasserna kan
du anmaéla dig pa plats pa arenan. Du
véljer sjalv starttid och vilken bana
som passar dig betraffande langd och
svarighetsgrad.

| tavlingsklass behdver du anmala dig i
forvag via Eventor. Du maste dven vara
medlem i en orienteringsférening for att

fa tavla. Tavlingsklass finns fran 10 ar
och upp till 95. Vuxna tavlingsklasser har
hégsta svarighetsgrad.

HITTA TILL TAVLINGEN

Via Eventor och tavlingens hemsida kan
du se var arenan ligger och varifran
arrangdren har vagvisning.

Parkering finns ofta

pa en aker eller

langs en vag och

parkeringsavgift

tas i regel ut pa

cirka 30 kronor.

TAVLINGSDISTANSER

Det finns fem individuella distanser
for orienteringslépning: sprint, medel,
lang, ultraldng och natt.

Sprint

Sprint &r den kortaste och mest
intensiva distansen. Manga kontroller,
snabba beslut, sma& marginaler. Enkel
orientering som bli svar pa grund av
den héga farten. Segrartid cirka 15
minuter.

Medel

Méanga kontroller, snabba beslut och
tekniskt utmanande. Segrartider runt
30 minuter.

Lang

Praglas av langre strackor dar
vagvalen ar avgoérande. For eliten upp
emot 90 minuters segrartid och 17
kilometer 1dnga banor.

Ultralang

Den langsta och tuffaste distansen
dar fysik och vagval &r avgdrande.
Segrartider pa tva till tre timmar.

Natt

Den mest mytomspunna distansen.
Liknar ldngdistansen med langa
strackor och avgérande vagval.
Svaraste mojliga orientering som ger
en skon kansla att beharska. Viktigt att
forenkla och att vara noggrann med
riktningen.
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PA ARENAN HITTA TILL START STARTMETOD % o ‘ ,§ -1
Anmalan till motionsklasserna sker pa Starten ligger oftast en bit fran | motionsklasser startar du nar du vill. b3 3
arenan. | samband med anmalan kan du arenaomradet. Vagen till start ar alltid Nar du kommer till starten letar du
fa hjalp att vélja ratt bana med lagom snitslad. Vid stérre tavlingar kan det upp fallan fér 6ppna klasser/banor.
langd och svérighetsgrad. Det gér ocksa finnas flera startplatser sd var noga med Har noteras att du startat, vilken
att lana elektronisk stampelutrustning om  att du kommer till din start. klass du ska springa och sa far du din
du sjalv saknar. kontrollbeskrivning och karta. Nar du

sedan kanner dig redo startar du.

e

Pa arenan finns uppdaterad

tavlingsinformation (PM) som ar | tavlingsklass startar deltagarna med
viktig att l1&dsa igenom. Har finns ocksa en till tre minuters mellanrum. Fér att
toaletter, enklare servering (marka) samt starten ska fungera finns en ”startsluss”
vagvisning till duschar och start. Pa = med tre fallor dar |6parna gar fram tre
stérre tavlingar brukar det dven finnas - \ 4 { minuter fore sin verkliga starttid. Nar din
: starttid visas pa det som kallas ”ga-fram-
tid”, vilket ar tre minuter fére din verkliga
start, gar du till din falla och dar checkas
att du klivit fram ratt tid. Vid nasta falla
fas kontrollbeskrivningen och i sista
fallan kartan. | tavlingsklass delas kartan
alltid ut i startdgonblicket, medan du i
motionsklass forst far kartan och sedan
kan starta nar du vill.
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forsaljning av sportprodukter.
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GENOMFORANDE

Orienteringsbanan bestar av startpunkt,
kontroller och mal. Kontrollerna maste tas
i nummerordning. | tavlingsklass springer
du individuellt, i motionsklass kan du
vélja att springa sjalv eller med andra.

GA | MAL

Fran sista kontrollen ska du springa in i
mal och malstampla pa mallinjen. Efter
det "stéamplar du ut” vilket betyder att
du registrerar dina kontrollstamplingar
och far bekraftelse att du ar godkand.
Har far du ocksa dina stracktider. Du
maste alltid stdmpla ut vid malet for att
arrangéren ska veta att du ar tillbaka och
valbehallen.
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EFTER TAVLING

| orientering finns det mycket att
analysera och prata om efter ett
lopp och det &r ndgot som de flesta
orienterare gillar att géra. Det ar
ocksa larorikt att prata med andra
om sina vagval, missar och spikar.
Efter varje tavling kan du se dina och
oOvriga deltagares stracktider vilka kan
anvandas for utvardering. Det finns
ocksa manga digitala analysverktyg
for den som verkligen vill utvardera
sin orientering.




PROVA PA

NATURPASSET

Har ska du plocka ett stort antal
kontroller som &r noga utvalda for att ge
dig en fin naturupplevelse och en lagom
utmaning. Kontrollerna sitter vanligtvis
ute fran april till oktober och du kan
besdka dem nar och hur ofta du vill.

Du kan valja att g3, springa och ibland
till och med cykla till kontrollerna. Du
behoéver inga férkunskaper. Det enda
som kravs ar lite tid, nyfikenhet och
vilja. Naturpasset arrangeras av landets
orienteringsféreningar och finns pa cirka
550 stallen runtom i Sverige.
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HITTAUT OCH STOLPJAKTEN

Tva arrangemang som &r valdigt lika
Naturpasset, med kontroller i olika
svarighetsgrad vilka du kan besdka under
en lang tid. En skillnad &r att Stolpjakten
och hittaut alltid har kontroller i stads-
och narmiljo.

MOTIONSORIENTERING

Ett enkelt arrangemang som erbjuder
orientering i narmiljé med banor av olika
svarighetsgrad och langd, med eller
utan tidtagning. P& plats finns alltid en
instruktor som hjalper dig att valja bana
och komma igang.

Foér mer info:
www.orientering.se

PROVA PA GENOM TAVLING

Tavling ar ett bra satt att testa
orientering.

Overgripande finns det tva klasser:
tavling och motion. Tavlingsklasserna
ar indelade efter kon och alder

medan motionsklasserna ar indelade
efter svarighetsgrad, dar gréon ar

den enklaste och svart den svaraste.
Motionsklasserna kan du anmala dig till
pa plats och starta nar du vill.

Det arrangeras éver 700 tavlingar varje
ar runtom i hela Sverige.

PROVA PA | EN AV VARA 600
ORIENTERINGSFORENINGAR

Ett valdigt smidigt satt att prova
orientering ar att ta kontakt med en
orienteringsférening. Manga féreningar
erbjuder prova pa-traningar eller
nybdrjarkurser och du valjer sjalv niva
och engagemang. Det basta sattet
att utvecklas som orienterare ar att
ga med i en férening. Medlemskap

ar dessutom en forutsattning for

att du ska fa tavla. Det finns 600
orienteringsfoéreningar utspridda éver
hela Sverige.
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Vanlig skog

O

Kontroll

Vag
liten/stor

Oppen mark Tat skog Tomtmark Sjo
q [ | — [}
Hus/Byggnad Sankmark Béack Sten

VANLIGA

KARTTECKE

Hoéjdkurvor
Hojd
Liten hojd
(punkthojd)
Gropar
--------- ———t — —_—
—_— = . —_
Stig Kraftledning Brant Staket
liten/stor liten/stor passerbar/ passerbart/
opasserbar opasserbart

ORDLISTA

Det finns manga speciella ord och uttryck inom orientering. Hér fdljer en lista
med vanliga begrepp som kan vara bra for nyboérjaren att kanna till.

ARENAN - Samlingsplatsen fér tavlingen, oftast
beldgen vid malet.

ATTACKPUNKT - Fran engelskans “attack
point”. Kan aven kallas "sista sakra”. En

punkt som orienteraren valjer att “attackera”
kontrollen ifran.

BOMMA - Misstag som gor att du tappar tid.
BRYTA - Att ga till mal utan att ha besékt
banans alla kontroller.

DEFINITION - Samma sak som
kontrollbeskrivning, ibland férkortat till “deffen”.
DIREKTBANA - Tidigare namn pa 6ppna
motionsklasser.

EVENTOR - Hemsida dar en anmaéler sig och
hittar information om tavlingar.

EKVIDISTANS - Skillnad i héjd mellan
hdéjdkurvor.

HANGA - Springa efter ndgon som har samma
bana, utan att sjalv orientera. | tédvlingsklass ar
det otillatet.

JAKTSTART - Anvands ibland vid flerdagars-
tavlingar och stafetter dar en startar i
férhallande till tidigare resultat. Férst i mal
vinner.

KODSIFFRA - Siffran som finns vid skdrmen och
pa kontrollangivelsen for att veta att en &r vid
ratt kontroll.

KONTRAKURS - Nér du inte springer dit du ska,
utan i motsatt riktning.

LEDSTANG - Nagot tydligt och sakert att “halla”
sig till. Till exempel vagar, stigar, akerkanter,
kraftledningar.

MARKA - En servering dar du kan kopa fika,
godis eller mat.

OL - Forkortning av orienteringslépning.

PINNE - Sportldentpinne. Den minnesbricka
som du stamplar med i Sportidentsystemet.
SKUGGA - Foralder, kompis eller ledare som
foljer efter i skogen, som trygghet eller i
utvecklingssyfte.

SOFT - Svenska Orienteringsférbundet.

SPIKA - Nar du hittar kontrollen helt utan missar.
STAMPLA - Nar du registrerar att du varit vid en
kontroll.

STAMPLA UT - D& du efter malstamplingen
registreras i datorn vid avlasningsenheten.

TC - Tavlingscentrum. Aldre ord f&r arenan.
TOM OCH CHECK - Fére start ska du tdmma
din Sportldentpinne pa minne och kontrollera
att den fungerar. Gérs pa vag till eller vid start.
OPPNA BANOR - Motionsbanor som finns

pa alla tavlingar. Det finns banor med olika
svarighet och langd och deltagaren kan anmaéla
sig pa plats och sjalv vélja.
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ORIENTERING

MER AN BARA LOPNING

Orientering for nybdrjare ger dig en snabbkurs i hur
orientering fungerar, hur du kan prova pa orientering
och hur en tavling gar till.

Svensk Orientering bestar av 600 féreningar och éver
80 000 medlemmar. Varje ar arrangeras dver 700
tavlingar och mangder av motionsaktiviteter runtom i
hela Sverige.

Vill du lara dig mer om orientering, har du fragor eller
vill du hitta tévlingar, klubbar, kartor eller kurser, ga in
pa orientering.se - Svensk Orienterings sida med allt om
orientering fér utévaren.
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SVENSK

ORIENTERING




