CHECKLISTA

Checklistan med tillhdrande illustrationer &r anpassad till violett niva.

Violett bana ligger mellan medelsvara och svara banor och ibland skiljer det
ganska lite mellan en orange/réd och violett bana eller en violett bana och en
bld/svart bana. Pa violett bana provas deltagarnas férmaga att planera strackan
och avvaga snabbhet mot sékerhet, att ta kontroller utan tydliga uppfangare, att
anvanda ratt teknik vid ratt tillfalle och kontrolltagning i detaljfattig terrdang. En
violett bana innehaller tva nya orienteringsmoment. Dessa ar:

K14 Kontrolltagning utan tydlig K15 Kontrolltagning i detaljfattig
uppfangare terrang
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For att kunna klara av att genomfdra en violett bana behdver |6paren trana pa de
fardigheter som motsvarar de svarigheter som man moéter pa en violett bana. Det
ar forst nar I6paren beharskar alla fardigheter som krévs som han/hon kan
genomfdra en violett bana pa egen hand. Checklistan ar en hjalp for tranaren att
tillsammans med I&paren kontrollera vilka fardigheter som ar intranade. Nar
|6paren behéarskar alla fardigheter pa violett bana kan traningen fortsatta med
traning for att klara av banor pa bla/svart niva.

Léparens namn



Checklista for violett bana

Framfoérhallning, lyfta blicken - micorvagval

Lépare

Tranare

Loparen klarar av att utnyttja enklare partier pa
banan till att planera fér kommande strackor pa
banan.

Ldéparen klarar i samband med stamplingen av att
skapa sig en klar bild om vad som hander pa nasta
stracka.

Loparen klarar av att lyfta blicken och titta langt
fram for att fa syn pa terrdngforemal som
forenklar orienteringen.

Loparen klarar av att lyfta blicken och titta langt
fram for att hitta framkomliga strak i skogen,
microvagval.

Terréngforstaelse - kunna anpassa tekniken efter
terrangtypen

Loparen har erfarenhet fran olika terrangtyper
och kan vélja och anpassa sin teknik utifran olika
terrangtyper.

Halla noggrann riktning, kontrolltagning i
detaljfattig terrang

Léparen klarar av att [6sa problem med
kontrollpunkter i detaljfattig terrang.

Loparen klarar av att hall riktningen mot
kontrollpunkter i detaljfattig terrang.

Kontrolltagning utan uppfangare

Léparen klarar av noggrann finorientering in mot
kontroll utan tydlig uppfangare bakom kontrollen.

Skraorientering - halla hdjd

Loparen klarar av att halla hojd for att ta en
kontroll i en sluttning.

Vilja teknik efter svarighet och férmaga

Loparen klarar av att vélja teknik utifran strackans
svarighetsgrad.

Loéparen klarar av att valja teknik i olika
terrangtyper.
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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 I&éparna. 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 fér att anpassas till varje
individ.

For violett niva innehaller, utan rangordning, den offensiva stegen féljande
punkter:

e Jag tavlar och tranar flitigt i alla discipliner och séker gdarna upp olika

terrangtyper!

Jag utvecklar min orienteringsteknik genom banldaggning och kartritning!

Jag planerar och tranar mitt beteende vid kontrollen kontinuerligt!

Jag ar 100% fokuserad vid tekniktraning och vet vad jag ska trana pa!

Jag analyserar mina orienteringstekniska styrkor och begransningar och

anpassar min egen traning efter det!

e Jag tavlar och tranar med GPS fér att bli medveten om hur jag ska utveckla
min tekniska férmaga!



