GENOMFORANDE

Halsa valkommen till orienteringskursen. Checka narvaro. Presentera
ledarna.

TID: 5 min

1. GNUGGISEN

Alla inklusive ledarna staller sig i en ring axel mot axel med ansiktet mot
varandra. Std s 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 frdgar man
vad de heter och férsdker ldgga det pa minnet.

Passa pa néar alla &r uppstéllda i en ring att beratta vad som kommer att
handa under dagen.

Forklara leken ”1-2-3 GOm dig”.

TID: 10 min

2.1-2-3 GOM DIG

Till start ar leken ”1-2-3 G6ém dig” bra att 1dgga in. Om det ar néra till
start kan man koéra leken som en uppvarmningsrunda.

Gruppen ger sig ivag gaende eller [6pande med en ledare eller nagon
av deltagarna som ar utsedd till ”letare” i spetsen. Nar man kommer till
en lamplig plats dar det ar mojligt att gdmma sig nara stigen, stracker
plotsligt ”letaren” upp handen och ropar ”1,2,3 gém dig” och blundar i
5-10 sekunder. D3 ska alla andra snabbt gémma sig.

De som gdmmer sig maste gdbmma sig sa att de hela tiden ser den som
letar. Letaren star i princip kvar pa samma plats och forsdker upptacka
de som gbmt sig och ropar namnet pa de som hittats. De som hittats
kommer fram och samlas i nédrheten av den som letar.

Lampligt att avbryta efter ett bestdmt antal funna, da vissa ibland har
en tendens att gdmma sig lite val bra.

Sedan fortsatter man att gd/springa vidare. Den som upptacktes forst
kan utses att vara den som letar nésta gang eller sa later man uppgiften
alternera i turordning.

TID: 20 min

3. VIT BANA

Som avslutning pa orienteringskursen pa vit niva far deltagarna
prova att ta sig runt en hel orienteringsbana med de moment
som ingar pa denna niva. Viktigt att banan &r lagd med ratt
svarighet sa att den endast har orienteringsmoment pa grén
och vit niva. Ldgg banan i huvudsak ladngs tydliga ledstanger,
men forsdk att pa nagon del av banan ocksa fa med ytterligare
nagon typ av ledstang an tydliga stigar och végar. Stréva efter
att fa med alla momenten, vagval, kontroller vid sidan av led-
stangen och gena dver 6ppen mark.

forts. nasta sida.
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GENOMFORANDE

forts. BANA VIT NIVA

Tank dock pa att inte géra alla strdckor sa svara som de far vara pa vit
niva, utan varva dven med strédckor med orienteringsmoment som ingar
pPa grdn niva, annars blir det ofta svarare &n ndédvandigt.

Forsok att ha ledare pad platser langs banan dar det 1att kan begas miss-
tag.

Borja med att gd igenom hur en start pa ett orienteringsarrangemang
ar anordnad och visa startvarianten ” Start med lottad starttid, ej start-
stdmpling, for dldersklasser (med en minuts koll pa kartan innan start)”.
Forklara, tdm, check, avprickning, 16s kontrollbeskrivning, titta pa kartan
fére start och startstampling.

Ga sedan igenom vad som vantar under banan. Repetera kartvikning,
tumgrepp och kartpassning. Forklara de viktigare delarna av kontrollbe-
skrivningen (kodsiffror, kontrollféremal och vilken sida/del av kontrollfo-
remalet som kontrollen &r placerad vid).

Ge ocksa tips om hur de ska agera om det sker nagot misstag.

Lat deltagarna vélja om de vill orientera sjalva eller géra det tillsammans
med en eller ett par kompisar. Skicka ivdg med ndgon minut mellan del-
tagarna/grupperna.

TID: 30 min

4. KARTTECKENSTAFETT (ORMEN LANGE)

Kartteckenstafett ett bra satt att sysselsatta deltagare tills alla ar tillba-
ka. Blanda och dela ut korten sa att deltagarna far ungefar lika manga
kort var. Tala om fér dem att de ska halla korten med karteckensidan
uppat. Om man &r fa med, sa att det blir manga kort per deltagare, kan
det vara ld&mpligt att de l&gger korten pa marken framfor sig i stallet.

Stall upp deltagarna i en ring med ca 2-5 meter mellan varandra. Borja
med att frdga vem som har ett visst karttecken, exempelvis "vem har
stangsel?”. Den som har kortet med karttecknet stangsel svarar, ”jag har
stangsel” och boérjar springa runt sina lagkompisar i ringen.

Medan deltagaren springer vands kortet fér att se vad som star pa kor-

tets andra sida och fragar, exempelvis "vem har "aker/ang?”. N&ar
deltagaren har sprungit varvet runt laget och kommit tillbaka till
sin plats, ropar den som har kortet med karttecknet aker/ang,
“jag har aker/ang” och ger sig ut pa sitt varv runt laget, vander
kortet och fragar vem som har karttecknet som star pa andra
sidan, osv.

forts. nasta sida.
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GENOMFORANDE

forts. KARTTECKENSTAFETT (ORMEN LANGE)

Ibland intraffar det att den som springer runt laget dven har nasta
karttecken. | sa fall fortsatter deltagaren ytterligare ett varyv, ldser och
fragar efter nésta karttecken osv.

Nar man &r tillbaka pa karttecknet som man bérjade med satter sig
alla i laget ner.

Efterhand fler kommer tillbaka kér man ndgra omgangar till. N&r det
blir fler an 8-10 ar det lampligt att dela upp i flera lag med varsin
kartteckenstafett.

TID: 15 min

Stall upp i ring axel mot axel med samma kompisar intill sig som i
inledningen. Alla kollar sa att bade den som stod till vanster och till
hoger &r pa plats.

Sammanfatta den vita orienteringskursen och férklara for deltagar-
na att de har fatt prova pd momenten snedda och gena dver 6ppen
mark, vagval och att hitta kontroller utanfér ledstdangen. De har ock-
sa Ovat pa att félja mindre tydliga ledstdnger. De &r nu klara for att
trana vidare pa vit niva.

Dela ut diplomet fér vit niva och eventuellt méarket ”Igelkotten” som
visar att kunskapsnivan for vit niva har uppnatts.

TID: 10 min

Notera!

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