CHECKLISTA

Checklistan med tillhérande illustrationer ar anpassad till gul niva.

Pa gul bana deltagarna for férsta gangen lamna ledstangerna. Det kraver kunskap i
att orientera med hjalp av andra terrangféremal &n ledstanger. Det kraver ocksa
kunskap att halla ratt riktning i skogen. De ledstanger som anvants pa de tva
tidigare nivaerna finns fortfarande kvar som en trygghet. Nya moment pa gul bana
ar att lite svarare vagvalsproblem férekommer liksom att deltagarna ska kunna
anvanda sig av enkel kurvbild fér att orientera. En gul bana ska dven innehalla
moment fran gron och vit bana. En gul bana innehaller fem nya
orienteringsmoment. Dessa ar:

V3 Bedémning av K8 Latt
Iangd och I6pbarhet grovorientering mot K10 Kort finorientering
sdker uppfangare mot tydlig

planbildskontroll med
sdker uppfangare
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K9 Latt
kurvbildsorientering

K7 Gena mot sdker
uppfangare

Léparens namn



For att kunna klara av att genomféra en gul bana behdver 16paren trana pa de
fardigheter som motsvarar de svarigheter som man moter pa en gul bana. Det &r
forst nar |6paren beharskar alla fardigheter som krévs som han/hon kan
genomfdra en gul bana pa egen hand. Checklistan &r en hjalp for tranaren att
tillsammans med |6paren kontrollera vilka fardigheter som ar intranade.

Checklista for gul bana

Gena mellan ledstanger Lépare | Tranare

Loparen klarar pa egen hand av att ta sig far en
ledstang till en annan mindre an 300 meter
genom obanad terrang.

Kompassteknik. Hur kan jag anvanda kompassen?

Loparen klarar pa egen hand och med hjélp av
kompassen att ta sig fran en punkt till en annan
genom obanad terrang mindre an 300 meter mot
tydlig uppfangare, ledstang.

Forsta vad hallpunkter ar, skillnad mellan
hallpunkt och ledstang

Loparen klarar pa egen hand orientera kortare
strackor, mindre an 300 meter, med hjalp av
tydliga inlasningspunkter, hallpunkter.

Loparen anvander sig av begreppet hallpunkter
vid exempelvis genomgang av en genomférd
bana.

Grovorientera fran en ledstang till en annan.

Loparen klarar av att ta sig fran en ledstang till en
annan genom att Idsa av stora och tydliga
hallpunkter och genom att halla ritningen med
eller utan hjalp av kompassen.

Avstandsbeddmning och forsta kartskalor

Loparen klarar av att beddma avstand i skogen,
det vill sdga ha en kansla fér nar man ska vara
framme vid det foremal man siktat pa.

Loparen klarar av att stalla om fran att orientera
pa kartor i olika skala, exempelvis 1:10 000 till att
orientera pa kartor i skala 1:5 000 och tvart om.

Strackplanering med sdkra vagval och sdaker
kontrolltagning.

Loparen kan planera sitt vagval pa en given
orienteringsstrdcka utifran begrepp som den egna
formagan, sdker orientering och saker
kontrolltagning.




Forsta och anvanda attackpunkt.

Lépare

Trdnare

Loparen kan forsta och férklara begreppet
attackpunkt.

Ldéparen kan valja en lamplig attackpunkt fér att
genomféra en sdaker kontrolltagning.

Beddéma vdagval mellan olika ledstanger med olika
framkomlighet och langd.

Léparen har erfarenhet av skillnaden mellan att
springa genom normal skog, vitt pa kartan,
respektive skog med begrdansad framkomlighet,
gront pa kartan och omraden som pa kartan
redovisade med olika typer av gul farg.

Ldéparen kan planera sitt vagval genom att vdaga
en kortare vag med samre framkomlighet mot en
langre vag med battre framkomlighet och enklare
orientering.

Grundldggande hojdforstaelse, hbgsta hdjd,
tydliga héjdkanter.

Ldéparen klarar av att med hjalp av kartan se var
det lutar uppfor respektive utfor.

Loéparen klarar av att med hjalp av kartan avgdra
hogsta punkten pa en hojd.

Loparen klarar pa egen hand av att ta en kontroll
som &r placerad uppe pa en tydlig hojd.

Loparen klarar pa egen hand av att folja en tydlig
hojdkant och anvdnda den som en ledstang.

Finorientera korta strackor

Loparen klarar av att l&sa av terrangforemal
utefter |16pvagen samtidigt som kompassen finns
som stod for att halla ratt riktning.

Alla karttecken och viktiga delar i
kontrollbeskrivningen.

Léparen kanner till och kan beskriva de flesta
karttecknen.

Loparen kanner till vad den gréna, gula och bla
fargen star fér och vad olika raster och nyanser
betyder.

Léparen kanner till och kan beskriva de flesta
symbolerna som anvands i kontrollbeskrivningen.

Léparen kanner till och kan beskriva vilken typ av
information som ges i de olika kolumnerna i
kontrollbeskrivningen.




Dessutom Lépare | Tranare

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra for-
respektive nackdelar med olika vagval fran
kartexemplet for V2.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogora fér hur
han/hon |&ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet fér K7.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur
han/hon |&ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet fér K8.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogodra fér hur
han/hon |6ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet fér K9Q.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogdra for hur
han/hon |6ser orienteringsproblemen pa
kartexemplet fér K10.

Ldéparen anvander sig av begrepp som
uppfangare, hojder och framkomlighet.

Loparen kan pa ett enkelt satt redogdra for hur
han/hon |6ser orienteringsproblemen pa de tva
banorna pa nasta sida.

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 I6parna. 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 gul niva innehaller, utan rangordning, den offensiva stegen féljande punkter:

Jag vagar ta egna vagval och snedda genom skogen!

Jag vagar trdna pa svarare banor an vad jag springer pa tavlingar!
De olika orienteringstekniker jag lart mig kan jag bra!

Jag laser kartan i farten!

Jag ar nyfiken pa att ldra mig mer om kartor och orientering!

Jag tavlar mycket och springer alla discipliner fér att det ar roligt!

Léparen ar nu redo att i tavlingssammanhang springa gula banor och samtidigt
bdrja tréana for att klara av banor pa orange/réd niva.
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