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ORIENTERING

Orientering innebar att med karta och
kompass navigera sig fram i terrangen.
Allt fler upptacker hur kul det att trana
med bade kroppen och hjarnan!

Har vill vi kort beratta om orienteringens grunder
och om hittahem, en orienteringsaktivitet for alla.
| hittahem finns banor i bostadsomraden och

parker, men inte i stora skogar. Darfor ar
hittahem en perfekt aktivitet fér dig
som inte tidigare testat orientering.
Banorna bjuder &ven pa utmanande
vagval fér vana orienterare.

Det har ar orientering

Visste du att du orienterar nar du i vardagen ska hitta till en ny plats?
Du tar del av en beskrivning, jamfér med verkligheten, haller utkik
efter ett landmarke att ta sikte pa. Sa smaningom ar du framme

- kanske for att mdéta en van eller njuta av en vacker utsikt.

Orientering som idrott handlar om precis samma sak - att réra pa sig,
hitta ratt, komma i mal och dela upplevelsen med andra.

En orienteringsbana bestar av start, en rad kontroller som ska
besdkas i ratt ordning, och mal. Kontrollerna &r markerade med ringar
pa kartan och med orange-vita skdrmar i terrangen.

Det gdr att orientera i bade skog och stad, alla miljder har sina
utmaningar. Tavlingar arrangeras oftast pa nya platser men det gar
jattebra att orientera pa samma stélle flera ganger. Orientering &r ett
bra satt att upptacka sitt ndromrade pa eller olika delar av Sverige!



En idrott
for hela livet

Ung eller gammal, nybodrjare eller erfaren - orientering
ar en idrott som passar alla. P4 orienteringstavlingar
finns det oftast tavlingsklasser fran 8 till 85 ar, och man
ser ofta flera generationer som idrottar samtidigt. Alla
kan delta och orientera pa sina egna villkor, och det &r
aldrig fér sent att borja!

Orientering ar mycket mer dan motion och tavling - den
sociala gemenskapen ar en stor del av idrotten. Manga
foreningar anordnar soppkvallar och fika i anslutning
till trdningar.

Bli battre pa mycket

| orientering far du trdna pad manga olika saker.
Du far:

* lara dig att leta

« Ova pa att vanta pa din tur

* battre motorik

* battre kondition och styrka

« Ova pa siffror och nummerordning

* en rolig stund i naturen

e traffa nya manniskor

e béattre sjalvfortroende och ansvarskansla

Visste du att...

... det finns omkring
550 orienteringsklubbar
i Sverige, som ordnar
traning, tavling och
prova pa-aktiviteter?

... det finns massor av
mojligheter att prova
orientering, bade i grupp
och pa egen hand?

Las mer i slutet av
broschyren!




HITTAHEM

Vill du borja orientera?

Hittahem ar en ny orienteringsform dar banorna finns
i bostadsomraden och parker som erbjuder bade

trygghet fér nybédrjare och utmanande vagval fér vana i.'_“j.h_?jl ‘ “_:.
orienterare. Spring pa egen hand eller tillsammans, fa "
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ett nytt satt! Hittahem ar gratis och utrustning finns R
att 1dna pa plats. Det enda du behdver ta med sjalv Tl
ar 1angbyxor och bekvdma skor. Om du vill ha hjélp
att komma i gang finns ledare pa plats.
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L3s mer om hittahem
pa var webbsida!
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Kartan, banan
och kompassen

En karta ar en férenklad och férminskad bild 6ver ett
visst omrade. Kartans skala &r ett matt pa hur mycket
verkligheten ar forminskad. Skala 1:5 O00 betyder att
1cm pa kartan ar 50 meter i verkligheten. Pa kartan
finns karttecken som markerar hus, gdngvagar, bilvagar,
lekparker, hojder, grasmattor och andra tydliga detaljer
i terrangen som inte &ndras sa ofta. Orienteringskartor
ritas pa samma satt dver hela varlden.

Banan fran start till mal

Pa kartan &r orienteringsbanan tryckt
med lila farg. Den visar var start, mal och
banans kontroller finns. Start markeras
med en triangel. Varje kontroll markeras
med en ring och ett nummer som visar i
vilken ordning kontrollerna ska besdkas.
Malet markeras med en dubbelring.

Kompassens roda nal pekar alltid
mot norr. Genom att halla kartan
sa att norrpilen pa kartan pekar
at samma hall som kompassens
nal kan du ta reda pa i vilken
riktning du ska ga fér att komma
fram till en kontroll.

Karttecken

Har &r exempel pa nagra karttecken som
kan finnas pa hittahem-tréningen.

Back, dike

Tunnel

Hus, byggnad




Allemansratten

Tack vare allemansratten har alla som bor i Sverige eller ar har och halsar
pa mdjlighet att vistas i naturen. Det &r gratis att vara i skogen, i parker
och friluftsomrdden. Det &r ocksa tilldtet att plocka blommor, b&r och
svamp och att talta en natt.

Inte stora, inte forstora

Allemansratten ar sarskilt viktig for orienteringsidrotten. Den innehaller
manga rattigheter, men ocksa skyldigheter. Alla som rdr sig i naturen for-
vantas visa hansyn till djuren, naturen och andra manniskor. Grundregeln
ar att inte stora och att inte forstéra. Kom ihdg att ta med skrép hem!

Orientering starker bade
kroppen och hjarnan

Bade svenska och internationella studier visar att
orientering inte bara starker den fysiska halsan utan
&dven hjarnans olika funktioner. Att trana pa att ldsa
kartan, anvanda kompass och ta sig mellan olika
kontroller gbér att den delen av hjarnan som ansvarar
for minne, navigering och mental kartlaggning
stimuleras och starks. Dessutom visar forskning

att personer som orienterar regelbundet i mindre
utstrackning drabbas av depression, magproblem
och demens. Férdelarna géller alla, oavsett alder,
kon eller niva. Det visar &nnu tydligare att det aldrig
ar for sent att bérja trana orientering!

Fdreningsidrotten far
Sverige i rorelse

Enligt Riksidrottsforbundet ar var tredje svensk
med i en idrottsférening, vilket gor idrottsrérelsen
till en av de storsta folkrorelserna i Sverige. | en
idrottsforening jobbar méanniskor ideellt for att bidra
till idrottens utveckling och fér gemenskapen. Som
medlem i en orienteringsférening har du mojlighet
att sjalv engagera dig exempelvis som tranare
eller medlem i styrelsen, och du har dven rostratt i
féreningen och férbundets arsmoten. Den svenska
foreningsidrotten med sina demokratiska principer
bidrar till att 6ka demokratin i Sverige i stort.

Ova pa
egen hand
med hittaut

Leta checkpoints i stads-
milj®é och narliggande
skogar, med hjalp av

en papperskarta eller
hittauts app. Det finns
bade enkla och svara
checkpoints, och nagra ar
tillganglighetsanpassade.
Du kan hittaut hur och nar
du vill under sasongen
som vanligtvis stracker
sig fran maj till oktober.
Hittaut ar gratis.

L3as mer
om hittaut!
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Hittaut-appen
for Android

—

Hittaut-appen
for iOS




Vill du prova pa orientering?
Hitta klubbar och dina narmaste
hittahem-aktiviteter pa var webbsidal!




