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Hjärngänget som ska snacka banläggning kommande månad

 





Repetition



Repetition



Trappan, banläggning

K 17 Finorientering i detaljrik terräng

K 16 Grovorientering i svår kurvbild. Skarpskuren terräng och svåra sluttningar ingår.

V 4 Svår vägvalsbedömning.

K 15 Kontrolltagning i detaljfattig terräng.

K 14 Kontrolltagning utan tydlig uppfångare.

K 13 Grovorientering i enkel kurvbild.

K 12 Finorientering mot tydlig kurvbildskontroll med tydlig uppfångare.

K 11 Grovorientering över tydliga hållpunkter mot tydliga uppfångare.

V 3 Bedömning av längd, löpbarhet och säkerhet. Löpvägarna kan bestå av svåra ledstänger eller grovorientering via hållpunkter.

K 10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med säker uppfångare.

K 9 Lätt kurvbildsorientering. Kontroll högst uppe på en höjd.

K 8 Lätt grovorientering mot säker uppfångare.

K 7 Gena mot säker uppfångare.

V 2 Bedömning av längd och löpbarhet.
K 6 Gena över öppet området mot säker uppfångare.

K 5 Svårare ledstångsorientering.

K 4 Kontroll vid sidan av ledstången.

V 1 Enkel vägvalsbedömning, kort eller lång, väg.

K 3 Lätt ledstångsorientering, ledstångsbyte på sträckan. Antalet ledstångsbyten på en sträcka bör inte vara fler än två.

K 2 Lätt ledstångsorientering, ledstångsbyte vid kontroll.

K 1 Lätt ledstångsorientering, given riktning.

Grundläggande riktlinjer för banläggningen
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Sträckorna har olika syften

Varje sträcka ska ha en mening

Vägvalssträcka

Kartläsningssträcka

Balanseringssträcka

Avledningssträcka 

Sammanbindningssträcka 

Sträckornas syfte påverkas 

av hur svår eller viktig 

banan och tävlingen är



Balanseringssträckor behövs ofta

Genom en 

balanseringssträcka 

skapar du ett bättre 

utgångsläge för 

nästa vägvalssträcka



Genom en avledningsträcka

tar vi bort spetsiga vinklar eller 

styr löparna genom passager



Spetsig vinkel är ofta ett 

estetisk problem

Här behövs ingen 

avledningssträcka….

Varför?

Men det är inte en 

snygg vinkel. Annat 

alternativ?



Sammanbindningssträckor

används när banläggaren 

vill ta sig från ett  

”mindre bra” terräng-

område till ett bättre

Resultatet blir ofta 

en vägvalssträcka

Undvik tråkiga halvlånga 

sträckor utan vägval



Hur är det med 

korsande sträckor och 

”förlorade kilometrar”?

Inte lika känsligt idag som förr, men 

grundprinciperna ska användas



Vägvalssträckor är grunden i all banläggning

Med en liten 

justering får vi 

till fler vägval

Från och med Orange  

bana börjar 

banläggarens 

vägvalsarbete på 

”riktigt”



Orange och röd bana

Vägvalsmoment

• V3. Bedömning av längd, framkomlighet 

och säkerhet – orientera med hjälp av 

hållpunkter

Kartläsningsmoment

• K11. Grovorientering över tydliga 

hållpunkter mot tydlig uppfångare

• K12. Kontrolltagning i tydlig kurvbild med 

tydlig uppfångare

• K13. Grovorientering i enkel kurvbild

Alla Gröna, Vita, Gula moment får förekomma, plus

Kom ihåg att Orange/Röd bana ska 

innehålla en blandning av momenten i 

Grön, Vit, Gul och Orange/Röd bana, i 

första hand Gula och Orangea moment. 

Tänk Vägval och Omväxling!



Orange/Röd

* Bedöma längd, löpbarhet

   och säkerhet, hållpunkter

* Andra typer av ledstänger

Hur ska du ta kontrollen?

Vad är säkrast?

Vad är bäst för dig?

Vad är snabbast?

Hur trött är du?

V3



Orange och röd bana, V3 

bedömning av längd, framkomlighet 

och säkerhet

Hållpunktsvägval kräver 

grovorientering. Deltagaren 

måste väga snabbhet mot 

säkerhet vilket är ett viktigt 

steg i utvecklingen.

V3



Orange/Röd

* Bedöma längd, löpbarhet

   och säkerhet, hållpunkter

* Andra typer av ledstänger

* Tydliga terrängdetaljer

Hur ska du ta kontrollen?

Vad är säkrast?

Vad är bäst för dig?

Vad är snabbast?

Hur trött är du?



Orange/Röd

• Grovorientering över 

tydliga hållpunkter mot 

tydlig uppfångare

• Andra typer av ledstänger 

än på Grön, Vit, Gul bana

• Stråk

• Kontrolltagning

• Sista säkra

• Tydlig uppfångare

Vad är en tydlig uppfångare på denna nivå/sträcka?

• Här består hållpunkterna främst av tydliga höjder och lite större 

sankmarker, se pilarna. Uppfångarna är tydliga men ligger ibland en bit 

bortanför kontrollen.

K11



Orange/Röd

• Kontrolltagning i tydlig 

kurvbild med tydlig 

uppfångare

• Sista säkra

• Förlänga

• Tydlig uppfångare

K12
Vad är en tydlig uppfångare på denna nivå/sträcka?



Orange/Röd

K12

• Kontrolltagning i tydlig 

kurvbild med tydlig 

uppfångare

• Sista säkra

• Förlänga

• Tydlig uppfångare

• Stämmer ovan 

på den här sträckan?

Finns kontrolltagning i tydlig kurvbild med 

tydlig uppfångare på denna sträcka?



Orange/Röd

K12

• Kontrolltagning i tydlig 

kurvbild med tydlig 

uppfångare

• Sista säkra

• Förlänga

• Tydlig uppfångare

• Stämmer ovan 

på den här sträckan?

Kontroll 6 ligger relativt tydligt, 

men sträckan i sig är väldigt 

svår. Tydlig uppfångare  

saknas i princip



Orange/Röd
• Grovorientera i enkel kurvbild

• Finorientera

• Kontrolltagning

• Sista säkra

• Förenkla

• Förlänga

• Förstora

K13
Vad är en tydlig uppfångare på denna nivå/sträcka?



Orange/Röd
• Grovorientera i enkel kurvbild

• Finorientera

• Kontrolltagning

• Sista säkra

• Förenkla

• Förlänga

• Förstora

K13Om sträckan är tänkt för ungdomar, 

är det inte fel att lägga till en kontroll



• Grovorientera i enkel kurvbild

K13

Finns enkel kurvbild i den här terrängen?

Nja, därför måste sträckorna i den här terrängen 

avvägas mot målgruppen, t ex ungdomar. Kanske göras 

lättare än vad fallet hade varit i en mindre utmanande terräng 



Orange eller?

Vilka moment har banan?



Orange eller?

Vilka moment har banan?



Viktigt att deltagarna på Gul bana får testa 

på momenten K8, K9 och K10 eftersom 

steget till Orange bana är så stort. Orange 

bana innehåller stor del kurvbildsorientering.

Exempel på Orange bana.



En bra Orange och Röd bana (sammanfattning)

• Variation av samtliga tidigare moment. K1-13 och V1-3.

• Undvik alltför många av de svåraste momenten. 

• Kartbilden ska vara tydlig.

• Kontrollerna ska placeras vid tydliga terrängföremål.

• Välj kontrollpunkter som syns tydligt på kartan.

• Uppfångande hållpunkter ska ha bredd tvärs över löpriktningen på minst 

100 meter.

• Avståndet mellan hållpunkterna bör vara max 300 meter.

• Det ska finnas en säker inläsningspunkt högst 200 meter före kontrollen.

• Variation, omväxling och tempoväxlingar (3-T) är viktiga moment.

• Växla mellan olika terrängtyper om det är möjligt.

• Blanda vägvals- och kartläsningssträckor.

• Variera sträcklängderna och lägg gärna in riktningsändringar.

• Växla mellan lite lättare och lite svårare orienteringsmoment. 



Trappan, banläggning

K 17 Finorientering i detaljrik terräng

K 16 Grovorientering i svår kurvbild. Skarpskuren terräng och svåra sluttningar ingår.

V 4 Svår vägvalsbedömning.

K 15 Kontrolltagning i detaljfattig terräng.

K 14 Kontrolltagning utan tydlig uppfångare

V3 Bedömning av längd, löpbarhet och säkerhet.. Löpvägarna kan bestå av svåra ledstänger eller 

grovorientering via hållpunkter 

K 13 Grovorientering i enkel kurvbild.

K 12 Finorientering mot tydlig kurvbildskontroll med tydlig uppfångare.

K 11 Grovorientering över tydliga hållpunkter mot tydliga uppfångare.

V 3 Bedömning av längd, löpbarhet och säkerhet. Löpvägarna kan bestå av svåra ledstänger eller 

grovorientering via hållpunkter.

K 10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med säker uppfångare.

K 9 Lätt kurvbildsorientering. Kontroll högst uppe på en höjd.

K 8 Lätt grovorientering mot säker uppfångare.

K 7 Gena mot säker uppfångare.

V 2 Bedömning av längd och löpbarhet.

K 6 Gena över öppet området mot säker uppfångare.

K 5 Svårare ledstångsorientering.

K 4 Kontroll vid sidan av ledstången.

V 1 Enkel vägvalsbedömning, kort eller lång, väg.

K 3 Lätt ledstångsorientering, ledstångsbyte på sträckan. Antalet ledstångsbyten på en sträcka bör inte vara 

fler än två.

K 2 Lätt ledstångsorientering, ledstångsbyte vid kontroll.

K 1 Lätt ledstångsorientering, given riktning.

Grundläggande riktlinjer för banläggningen



Vi talar om:

*Huvudvägval

*Delvägval

*Kringgående vägval

Vägvalens funktion är att:

* Öka tankemödan

* Undvika samlöpning

* Skapa större utslag och variation

* Det blir roligare orientering
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Vägvalsträckorna blir bäst i

• Skarpskuren brantrik terräng

• Terräng med sluttningar och kraftiga nivåskillnader

• På tvären, i form av åsar och djupa sänkor

• Terräng med många mindre grönområden

• Terräng som innehåller löphindrande partier



Hur ska en Svart vägvalssträcka 

dras i den här terrängtypen?



Violett

• Finorientera

• Kontrolltagning

• Sista säkra

• Förenkla

• Förlänga

• Förstora

• Uppfångare saknas

Kontrolltagning utan 

tydlig uppfångare
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Violett

• Finorientera

• Kontrolltagning

• Sista säkra

• Förenkla

• Förlänga

• Förstora

Kontrolltagning i 

detaljfattig terräng

Är detta detaljfattig 

eller detaljrik terräng?



Kan man ha en sån här 

kontroll på en violett bana? 

Japp! Finns uppfångare och 

sista säkra.

Violett

Hur långt får det 

vara från en säker 

utgångspunkt?

Kontrolltagning i 

detaljfattig terräng
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Blå/Svart

• Svåra vägval, 

nivåbedömning

Hur ska du ta kontrollen?

Vad är säkrast?

Vad är bäst för dig?

Vad är snabbast?

Hur trött är du?

Svår vägvals-

bedömning



Blå/Svart

• Svårt vägval, 

nivåbedömning

Hur ska du ta kontrollen?

Vad är säkrast?

Vad är bäst för dig?

Vad är snabbast?

Hur trött är du?

Svår vägvals-

bedömning



Kan sträckan vägas av annorlunda?

Svår vägvals-

bedömning



Svår vägvals-

bedömning



Svår vägvals-

bedömning



Korta vägvassträckor kan också bli avgörande



Blå/Svart

Grov orientering i svår 

kurvbild

• Skarpskuren terräng och 

svåra sluttningar ingår



Blå/Svart

• Finorientera

• Kontrolltagning

• Sista säkra

Finorientering i 

detaljrik terräng



Blå/Svart

• Finorientera

• Kontrolltagning

• Sista säkra

Finorientering i 

detaljrik terräng



Blå/Svart?
Blir svårigheten 

samma oavsett 

håll sträckan 

går?



Blå/Svart

• Finorientera

• Kontrolltagning

• Sista säkra

Hur svårt är det här då?

Lotteri?





Kan man justera 

denna bana för att 

skapa mer 

långdistanskaraktär?



Gallra gärna bort några av 

kontrollerna för att få mer 

variation i sträcklängd



Långsträckor kan även finnas 

på veteranbanor. Men helst 

vill man ha flera stycken. 

Varför fler?

Hur funkar denna?



Lång eller medel?

Veteranbanor bör heller 

ha flera lite kortare 

vägvalssträckor än en 

enstaka längre. 

Minimera slump.



Blå

Deltagaren kan 

undvika kraftig 

kupering genom 

att runda. Stora 

sankmarker är 

inte perfekt, men 

av onda ting…..



Blå och Svart bana (sammanfattning)

• Elitorienterare som äldre orienterare med stor 

orienteringsvana.

• Svart: kan innehålla alla typer av terräng och 

svårigheter.

• Blå: undvik svårforcerad och mycket kuperad terräng, 

områden med blockterräng, besvärlig undervegetation 

och tät vegetation.

• Ska innehålla så mycket vägvalssträckor som möjligt.

• Även korta vägvalssträckor kan ge stort utslag på 

resultatet.

• Blå: med relativt kort banlängd är korta vägvalssträckor 

särskilt intressanta för att spara banlängd.

• Omväxling och variation viktig.

• Om möjligt dras genom olika terrängtyper.

• Undvik banor med ensidig orientering.

• Undvik slumpmoment.



Vägval ska eftersträvas på så 

många delsträckor som 

möjligt, oavsett 

tävlingsdistans
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