
Rutiner vid orientering 

 

 

- Försök att efterhand du blir bättre och säkrare lägga till allt fler av dessa moment som en 

rutin i ditt tävlande.  Fundera själv vilka moment du känner dig trygg med och vilka du vill 

utveckla extra under denna säsong. 

Kartan rätt vikt. (lagom storlek för att kunna ha kompassen tydligt bakom där du är samtidigt som 

du inte får vika bort något viktigt för din orientering. Vik inte heller bort delar av nästa sträcka) 

Använd din minut att läsa kartan effektivt om du är ungdom. (Läs in de första två sträckorna, kolla 

om det är någon längre sträcka där du kan bestämma vägvalet redan vid start. Är någon kontroll 

extra svår som man borde vara extra vaksam på?) 

Kartan ska alltid vara passad. (även in mot kontrollen, eller när du springer längs en tydlig ledstång) 

Ha alltid kompassen eller tummen precis bakom där du befinner dig på kartan 

Stämma av med kompassen regelbundet. Helst så ofta som var 20:e sekund när du kan göra det 

utan att sänka farten.) 

Tänk på framförhållningen . (Vad ska hända här näst? ”Fram till en korsning där jag ska ta höger.” 

”Jag ska passera den här höjden och sen vika vänster upp i sänkan.”   

Planera hela sträckan (Planera hela sträckan innan du ger dig av från kontrollen) 

Förenkla kartan (Välj lämpliga hållpunkter på sträckan som är viktiga för att klara sträckan, välj bort 

små detaljer förutom när du närmar dig kontrollen) 

Var vaksam med blicken. Observera punkter i naturen, ensamma branter, höjder. Vänd blicken åt 

det hållet om stigen som kontrollen ska ligga på. 

Anpassa tempot efter svårighet och efter din orienteringsnivå. (Tänk framförallt att hålla igen om du 

ska finläsa in mot en kontroll eller om du känner dig osäker) 

Läs kartan i farten. (Anpassa efter din nivå. Börja med att gå och läsa kartan -> Jogga och läsa kartan 

-> Läsa enbart på stig och väg -> Läsa på enklare sträckor -> Läsa allt i farten -> Läsa allt i full fart -> 

Offensiv orientering.  

Anpassa besluten efter din förmåga. (gena bara om du känner dig trygg och säker, ta en vidare båge i 

ett svårt område för att få en säker attackpunkt eller spring runt extra mycket på natten) 

Använd dig av attackpunkt (Försök att läsa av en tydlig punkt , som t.ex. en ensam sten, en liten göl, 

en öppen höjd mm, innan du t.ex. lämnar en ledstång in mot en kontroll eller när du ger dig in i ett 

detaljrikt/detaljfattigt område för att ta en kontroll) 

Tydlig rutin in mot kontrollen. Kolla kodsiffra och kontrolldefinition. Läs kartan hela vägen in tills du 

ser kontrollen, men svep också med blicken så att du får syn på kontrollen även om du kommer lite 

vid sidan om den. Ha kvar kartan i passat läge. Kan du läsa in nästa sträcka i farten så gör det. Annars 

ha ryggen mot var du kom ifrån och kartan kvar i samma grepp. 



Tydlig rutin ut från kontrollen (Kolla alltid riktningen en extra gång ut från kontrollen, var extra 

vaksam om du kom snett in till kontrollen. Dubellkolla att du inte missat något bättre vägval) 

Var flexibel (Märker du att ditt vägval av olika anledningar inte var bra. Mossen var för blöt, hygget 

brötigt, mycket undervegetation mm så var beredd att ompröva din plan) 

 

Viktigast av allt: Ha roligt när du orienterar och ju mer du tränar och tävlar så kommer dessa moment 

att sitta automatiskt. Lycka till. 

 


