GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro. Presentera even-
tuellt nya ledare.

1. GNUGGISEN

Alla inklusive ledarna stéller sig i en ring axel mot axel med ansiktet mot
varandra. Sta sa nara varandra att det blir ordentlig kroppskontakt pa bada
sidor. Nu kollar alla vem man har till hdger och vem man har till vanster.
Om man inte kan namnet pa de man har intill sig fragar man vad de heter
och forsoker l1dgga det pa minnet.

Passa pa nér alla star uppstallda att forklara leken ”Svansjakt” och dela ut
”svansar”.

TID: 15 min

2. SVANSJAKT

Definiera ett omrade med tydliga begransningslinjer, antingen naturliga
eller med hjélp av snitselband eller annan markering. Omradets storlek av-
gérs av hur madnga som deltar. Ar man 20 deltagare kan 20x20 meter vara
rimligt. Omradet behdver inte vara kvadratiskt utan kan ha vilken form
som helst.

Dela ut ett lagband, snitselband eller liknande som &r ca 50 cm langt till
vardera deltagare. Bandet fasts bak i byxlinningen sa att det sitter fast,
men &nda |att kan ryckas loss.

Nar leken startar géller det att ge sig ut och fanga in s& manga av de an-
dras ”svansar” man kan, utan att ens egen ”svans” blir ryckt. De som har
lyckats fdnga ndgon annans “svans” satter fast den tillsammans med den
egna och fortsatter sedan att jaga efter fler. Bara en ”"svans” far ryckas at
gangen. Det kan vara bra att ha nagra ”svansar” extra att dela ut till de
som blivit av med sin ”"svans” och har svart att skaffa en ny.

Leken avbryts nar intensiteten bdrjar avta.

TID: 20 min

3. STJARNORIENTERING
Fordela deltagarna sa jamnt som majligt pa de olika banorna.

Repetera kartans farger och viktiga karttecken, samt kartvikning,
tumgrepp och kartpassning.

Forklara for deltagarna att de ska orientera en stracka och sedan
vanda tillbaka till boet.

forts. ndsta sida.
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Be deltagaren berétta sin plan fér att hitta kontrollen. Hjalp vid behov till
med kartvikning, tumgrepp och kartpassning. Skicka sedan ivag enskilt
eller i mindre grupper. Nar de kommer tillbaka till boet finns mojlighet att
kolla hur det har gatt och ge ytterligare tips innan nésta slinga pabdrjas.

| forsta hand ar det ldmpligt att ledarna befinner sig vid boet, men om man
ar manga ledare kan nagra aven vara ute pa slingorna. Sarskilt kan detta
vara bra om deltagarna ar oerfarna.

TID: 30 min

4. LABYRINTORIENTERING

Dela ut kartor till deltagarna. Instruera om kartgrepp och kartpassning. Om
kompass anvands forklara att den réda linjen ska hallas sa att den &r at
samma hall som kompassnalen pekar.

Lat gérna deltagarna bdrja med att ga lugnt genom labyrinten och fokuse-
ra pa kartpassningen, sa att kartan hela tiden halls at ratt hall.

Forsok att sprida ut deltagarna, sa att de inte bara féljer efter varandra.
Bra att ha tva banor igang samtidigt.

Byt bana och 1at deltagarna springa snabbare, men uppmana till att de
fortfarande &r noga med hur kartan halls och passas.

Efter att ha kdrt banorna ett par ganger blir det ofta storst fokus pad att
springa snabbt och kartan gléms till viss del bort. Det &r de férsta gang-
erna i 1ag fart som ar de som &r viktigast for forstdelse och inldrning, men
det brukar ocksa vara uppskattat att fa férsdéka springa fortare.

TID: 15 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kompisar intill sig
som i inledningen. Lat deltagarna kolla namnen med varandra.

Ga igenom vad ni har lart er under dagen.
Informera kort om vad som kommer att hdnda vid nasta tillfalle.

TID: 10 min

Notera!

Alla lekar, basévningar och kartévningar
finns beskrivna i sin helhet pa:
svenskorientering.se/orienteringskurs
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