Rutiner vid orientering

- Forsok att efterhand du blir battre och sakrare lagga till allt fler av dessa moment som en
rutin i ditt tavlande. Fundera sjalv vilka moment du kdnner dig trygg med och vilka du vill
utveckla extra under denna sasong.

Kartan rdtt vikt. (lagom storlek fér att kunna ha kompassen tydligt bakom ddr du ér samtidigt som
du inte far vika bort ndgot viktigt for din orientering. Vik inte heller bort delar av ndsta stréicka)

Anvdnd din minut att Iéisa kartan effektivt om du ér ungdom. (Lds in de férsta tva strdckorna, kolla
om det dr ndgon léngre stréicka dér du kan bestémma végvalet redan vid start. Ar ndgon kontroll
extra svar som man borde vara extra vaksam pG?)

Kartan ska alltid vara passad. (dven in mot kontrollen, eller nér du springer Iéngs en tydlig ledstdng)
Ha alltid kompassen eller tummen precis bakom ddr du befinner dig pa kartan

Stamma av med kompassen regelbundet. Helst sa ofta som var 20:e sekund nér du kan géra det
utan att sdnka farten.)

Tdnk pa framférhaliningen . (Vad ska hianda har nast? ”Fram till en korsning dar jag ska ta hoger.”
”)ag ska passera den har héjden och sen vika vanster upp i sankan.”

Planera hela stréickan (Planera hela stréckan innan du ger dig av frén kontrollen)

Férenkla kartan (Vilj ldmpliga hallpunkter pa strickan som dr viktiga for att klara stréckan, vilj bort
smd detaljer férutom ndr du nérmar dig kontrollen)

Var vaksam med blicken. Observera punkter i naturen, ensamma branter, hojder. Vand blicken at
det hallet om stigen som kontrollen ska ligga pa.

Anpassa tempot efter svarighet och efter din orienteringsniva. (Tank framforallt att halla igen om du
ska finldsa in mot en kontroll eller om du kdnner dig osaker)

Ldis kartan i farten. (Anpassa efter din niva. Bérja med att ga och ldsa kartan -> Jogga och lasa kartan
-> Ldsa enbart pa stig och vag -> Ldsa pa enklare strackor -> Lasa allt i farten -> Lasa allt i full fart ->
Offensiv orientering.

Anpassa besluten efter din formaga. (gena bara om du kdnner dig trygg och séker, ta en vidare bage i
ett svart omrade for att fa en sdker attackpunkt eller spring runt extra mycket pa natten)

Anvdind dig av attackpunkt (Férsék att Iéisa av en tydlig punkt , som t.ex. en ensam sten, en liten gél,
en éppen héjd mm, innan du t.ex. Iimnar en ledstdng in mot en kontroll eller nér du ger dig in i ett
detaljrikt/detaljfattigt omrdde fér att ta en kontroll)

Tydlig rutin in mot kontrollen. Kolla kodsiffra och kontrolldefinition. Lés kartan hela vigen in tills du
ser kontrollen, men svep ocksa med blicken sa att du far syn pa kontrollen dven om du kommer lite
vid sidan om den. Ha kvar kartan i passat Idge. Kan du ldsa in nésta stracka i farten sa gor det. Annars
ha ryggen mot var du kom ifran och kartan kvar i samma grepp.



Tydlig rutin ut fran kontrollen (Kolla alltid riktningen en extra gdng ut fran kontrollen, var extra
vaksam om du kom snett in till kontrollen. Dubellkolla att du inte missat ndgot bdttre vdgval)

Var flexibel (Mdrker du att ditt vdgval av olika anledningar inte var bra. Mossen var fér blét, hygget
brétigt, mycket undervegetation mm sd var beredd att ompréva din plan)

Viktigast av allt: Ha roligt nér du orienterar och ju mer du trénar och tévlar sé kommer dessa moment
att sitta automatiskt. Lycka till.



