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Sjalvvald vag genom okand terrang
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Efter 45 ars orienterande gor jag fortfarande
enkla misstag...

2026 2019
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Vandrarklubben Uvarna

» Bildades 1936, en av de aldsta i distriktet
» Ca 40-50 medlemmar senaste aren

» Delar klubbstuga med Matfors skidklubb
» Verksamhet

|-2 distriktstavlingar under aret

Nagra distriktsgemensamma traningar
Klubbtraning for barn/ungdom
Vintertraning
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Foreningar inom Medelpad

» Kovlands IF (KIF)

» Njurunda OK (NOK) » Timra SOK (TSOK)
» Selanger SOK (SSOK)
» Sundsvalls OK (SOK) » Ange OK (AOK)

» VK Uvarna (VKU)
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nkar

» VK Uvarna
» https://www.vkuvarna.se/, https://www.facebook.com/vkuvarna
» Medelpads Orienteringsforbund
» https://www.orientering.se/medelpad/
» Svenska Orienteringsforbundet
» https://www.orientering.se/
» Tavlingskalender
» https://eventor.orientering.se/
» Kartor fran klubbar & arrangemang
» https://www.omaps.net/se
» Analys
» http://obasen.orientering.se/winsplits/online, https://www.livelox.com/
» Utvecklingsplan

» https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveck
li ng/utvecklmgsplan/
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Att bli en orienterare

» Kartkunskap » Kompass
Karttecken Att passa kartan

Oversitta kartan till

kligh ivni
verkligheten » Kontrollbeskrivning

Oversitta verkligheten till

Facit om du ar vid ratt
kartan

kontroll
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Att bli en bra orienterare

» Minimera stora misstag

» Lara sig olika tekniker for att forenkla orienteringen

Forenkla, Forlanga, Grovorientering osv

» Undvika att finorientera hela vagen

Undvika max koncentration hela tiden

» Hela tiden veta vart du ar
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Att bli bast

» Erfarenhet av olika terrang och kartor
Hur ritar olika personer kartor

» Forstaelse for alla olika delar
Orienteringsteknik
Fysik
Mentalt

» Inte bara veta vart du just nu utan ocksa vart du kommer
att vara om 100 m
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Vartor missar nastan alla

» Koncentrationen brister

» Vi ”overtalar” oss att en plats pa kartan stammer med
verkligheten aven om vi ser tecken pa att den inte gor det
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Begrepp
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Begrepp

4

Passa kartan (karta -> verklighet och tvart om)

» Ledstanger och Hallpunkter

vV Vv Vv V9V Vv V9v ©Y

Stig & Back kontra Sten & Brant
Uppfangande
Sista sakra
Forenkla och Forlanga
Framforhallning — Lyfta blicken
Skala
Ekvidistans

Spika och Bomma, hur hanterar man en bom
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Valja riitt teknik vid varje tillfdlle,

Behdrska olika kartor och olika terrdngtyper,
Grovorientera/generalisera pd detaljrik karta.
Skrdorientera | alla typer av sluttningar(ldngs med och diagonalt).
Fa en kinsla for terrédngtyp genom att se kartan,
Svarvagvalsbeddmning.

Finorienterientera i detaljrik terrdng.

Vilja teknik efter svdrighet och formdga.

Skraorientera - hilla hojd.

Kontrolltagning utan uppfangare.

Halla noggrann riktning. Kontrolitagning i detaljfattig terrang.
Terrdngforstielse - kunna anpassa tekniken efter terrlingtypen.
Framfarhdlining, lyfta blicken - microvdgval.

Hallpunkts-OL/kurv-OL

Kontrolitagning | kurvbilden med uppfangare.

Anvinda héjdformationer som ledstang(strdk) eller hallpunkter.
Vdgvalsbeddmning utifran ldngd, framkomlighet och siakerhet via hallpunkter.
Forenkla, forstora och forlinga kontroll,

Grovorientera - generalisera.

Férsta hojdkurvar,

Alla karttecken och viktiga delar i kontrollbeskrivningen,

Finorientera pd korta strickor,

Grundliggande hojdkurvefdrstielse (hogsta hojd, tydliga hdjdkanter).
Bedoma vigval mellan olika ledstanger med olika framkomlighet och langd.
Stréckplanering med sikra vdgval och siker kontrolltagning.

Férstd och anvanda attackpunkt,

Avstindsbeddmning och forstd kartskalor.

Grovorientera frdn en ledstdng till en annan,

Forstd vad hillpunkter dr (skillnad mellan hdllpunkt och ledstdng).
Kompassteknik. Hur kan jag anviinda kompassen?

Gena mellan ledstdnger.

ree

Gena dver Sppen mark.
Passa kartan med hjilp av kompass.
v Sevagval, kort eller lang vag.
I Kartlasning med enkel framfoérhdlining.
T Kartlasning och kontrolitagning pd terrangfdremal bredvid ledsting.
Kontrollbeskrivning - kontrollfdremal.
Orientera langs mindre tydliga ledstdnger,

Orientera langs tydlig ledstang. Hantera ledstangsbyte vid kontroll och/eller pa strdckan.
Kontrollbeskrivning — kodsiffror.

Vikning av kartan och tumgrepp.

Passa kartan med hjdlp av omgivningen, var dr jag?

Kartans firger, de forsta karttecknen och banpatryck.

Oversattningsformaga, dversitta kartan - verkligheten,

Grundliggande kartforstielse - vad dren karta?

Ledstangs-OL




-
K4

K5
K6

V1
\

Kontroll vid sidan av ledstangen

Svarare ledstangsorientering

Gena over oppet omrade mot sdker uppfangare
Enbart langdbedémning, enkla ledstanger

.

-

K7
K8
K9

Gena mot saker uppfangare
Latt grovorientering mot saker uppfangare
Latt kurvbildsorientering

K10 Kort finorientering mot tydlig planbildskontroll med saker uppfangare
\VZ Bedomning av langd och |I6pbarhet

K14 Kontrolltagning utan tydlig uppfangare
K15 Kontrolltagningi detaljfattigterrang

K16 Grovorienteringi svar kurvbild, skarpskuren terrang och svara sluttningar

K17 Finorienteringi detaljrik terrang

V4

Svar vagvalsbedomning
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Tavlingstformer & Discipliner
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Olika typer av orientering

» Fot-, Mountainbike-, Skid- och Precisionsorientering
» Dag eller Natt

» Ultralang, Lang, Medel, Sprint, Stafett, Sprintstafett

» En dag eller Flera dagar

» Ensam, Patrull eller Lag

» Tavling eller Friluftsupplevelse
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Sprint,
hog fart och snabba beslut

» Sprintdistansen ar den » Relativt enkla kontroller
nyaste individuella » Vigval
disciplinen pa
orienterings-VM och
tillkom paVM-programmet

» Tavlingarna genomfors
ofta i urban miljo, i parker
eller pa stads/bostadsgator

» Lattlopt oppen terrang
och inte sa mycket
kupering

» Extra viktigt med
framforhallning for att inte
fastna i en atervandsgrand

Grunderna i orientering, | | maj 2026



> Grunderna i orientering, | | maj 2026



Sprintstafett




Medel,
teknisk orientering

» Svara kontroller

» Efterstrava vagval men
kartlasning ar viktigare

» Riktningsandringar
» Hog fart och
tempovaxlingar

74030 » Relativt littldpt terring,
men girna nedsatt sikt.
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Lang,
vagvalsbeddmning och fysisk utmaning

» Blandning av svara och
enkla kontroller

» Viktigt med
vagvalsbedomning, strava
efter langa strackor

» Fysisk utmaning,
uthallighet och taktik.

» Garna kuperad terrang
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Ultralang,
extrem fysisk utmaning och vagval

» Blandning av svara och

{ | = enkla kontroller
X -
g\_ . 0 V> Viktigt med
P | B vagvalsbedomning, strava
( Ry b B . efter langa strackor
'(‘ } 7 . » Fysisk utmaning,
Loy oA o uthallighet och taktik.
b ~ ) o' . .
2 L | » Garna kuperad terrang
e 1 \
‘\ 2 J ..
\ ‘:‘.jf_." S B o
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Stafett

» ”kamp man mot man/kvinna mot kvinna” - och
spannande publiksport

» Blandning mellan svara och enkla kontroller
» Vagval pa korta och langa strackor
» Spridningsmetoder

» Relativt lattlopt terrang, men garna samre sikt, med
vagvalsmojligheter
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Natt

» vagvalsbedomning i lattframkomlig terrang

» Overvagande tydliga kontrollforemal
» Vagvalsbedomning viktig. Langa strackor.
» Lattlopt terrang med mycket Vagvalsmojligheter

» Alla distanser kan forekomma. Nagot kortare banor an pa
dagen (ca 80%)
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> Grunderna i orientering, | | maj 2026



Skidorientering
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Inomhusorientering
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Utrustning
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STRETYORT ORITITTERING

6.4.2 Tillatna tekmska Iydlpmedel under tavling ir karta, kompass och kontrollbeskrvning.
Tivlande tar under tivling inte anvinda tortskattningsmedel.

Tivlande ska vid start ha heltickande klidsel med undantag av huvud, hals och armar.
Vid distansen sprint far arrangéren tillata annan klidsel.
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Heltackande klader
- ok med kortarmad, ibland ok med kortbyxor

Oomma klader

Oomma skor
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Kartnormen

For skogskartor
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Kartnormen
» Fran ISOM 2017

...lasbarhet ar fortfarande kartans viktigaste egenskap.
...generalisering vara den ledande principen.
Lutning, hojd och formationer ar vasentlig information...

Allt som paverkar framkomligheten ar avgorande
information...

Kartan ska enbart redovisa de foremal som ar uppenbara i
terrangen for en tavlande i lopfart.

Huvudregeln ar att lopare i tavlingsfart inte ska kunna uppfatta
kartan som felaktig.
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Lopbarhet
mm

100 God lopbarhet Grasmattor, hardgjorda
ytor, stigar

2 80-100 Normal Iopbarhet ~ Oppen mark med ojimn <5
botten, skog

3 60-80 Nedsatt lopbarhet  Stenig mark, 5-6:40
undervegetation, tat skog

4 20-60 Svarlopt Mycket stenig mark, 6:40-20
undervegetation,
tat skog

5 <20 Svarframkomlig Extremt stenig mark, > 20

mycket tat skog
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Redovisning

>

Ett foremals lage maste matas in sa exakt att en tavlande som
anvander kompass och stegning inte uppfattar nagon skillnad mellan
karta och verklighet.

Absolut hojdriktighet ar av underordnad betydelse for en
orienteringskarta.

Det ar daremot viktigt att kartan sa korrekt som moijligt visar den
relativa hojdskillnaden mellan narbelagna foremal.

Noggrann redovisning av form ar av stor betydelse for loparen,
eftersom en korrekt, detaljerad och ibland overdriven redovisning av
terrangens form ar en grundlaggande forutsattning for kartlasningen.

En overdriven redovisning av sma detaljer far inte skymma de stora
dragen i terrangen

Lasbarhet ar alltid viktigare an absolut noggrannhet.

Detta innebar att kartforemal bor lagesforflyttas om detta forbattrar
lasbarheten

Grunderna i orientering, | | maj 2026
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FORBJUDET OMRADE .
HUS/BYGGNAD EX. TOMTMARK HARDJORDYTA

VIKTIGA FARGER PA KARTAN

OPPEN MARK SKOG TATARE SKOG VATTEN
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101 Hoéjdkurva (L)

En linje som sammanbinder punkter med samma hojd.
Standardekvidistansen mellan hojdkurvor ar 5 m.

2.5 meters ekvidistans kan anvandas 1 flack terrang.

Lutningsstreck kan ritas pa den ligre sidan av en kurva for att klarlagega
markens lutningsforhallande. Lutningsstreck bor ritas 1 sankor.

En sluten kurva redovisar en hojd eller grop. En grop ska ha minst et
lutningsstreck. Minsta hojd/djup bor vara 1 m.

Relationerna mellan narliggande hojdkurvor ar viktigt. Narligeande
hojdkurvor visar terrangformer och strukturer. Sma kurvdetaljer bor
undvikas eftersom de kan dolja de storre terrangstrukturerna.

Viktiga foremal som gropar, sankor, asar, skirningar och terrasser kan
ibland behova 6verdrivas.

Absolut hojdriktighet dr av underordnad betydelse. Den relatva
hojdskillnaden mellan narbelagna objekt maste redovisas pa kartan sa
noggrant som mojligt. Det ar tillatet au {orskjuta héjdkurvenivaer om detta
forbattrar redovisningen. Avvikelsen bor inte overstiga 25 procent av
ckvidistansen och hansyn maste tas till narbelagna foremal.
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102 Stodkurva (L, T)
B Var femte hojdkurva ska ritas med bredare linje.
/\225 18 Stodkurvorna hjalper loparen att snabbt uppskatta hojdskillnader och ge en
overblick over terrangen 1 stort. I detaljerade partier kan stodkurvan ritas med
normal hojdkurva. Mindre hojder och gropar ritas oftast inte med stodkurvor.
Stodkurvornas niva maste viljas med omsorg, speciellt 1 flackare terring. Den
mest lampliga nivan ar den mellersta kurvan 1 de tydligaste sluttningarna.

Wi WOA (M) Hojdsifror kan placeras pa stodkurvorna. Hojdsiffrorna infogas pa stallen dar
/\Q/~ andra detaljer inte doljs. Siffrorna orienteras sa att uppat ar pa den hogre
P i o sidan av stodkurvan. Siffrorna ska vara 1,5 mm hoga.
" 95 Textfont utan serifer ska anvindas.

Farg: brun

i

;
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103 Hjilpkurva (L)

Hjalpkurvor anvands [6r att komplettera kurvinformationen. De anvinds
enbart nar fullstandig redovisning med vanliga hojdkurvor inte ar mojlig.
Hjilpkurvor ska inte anvandas som intermediiara kurvor. Endast en
hjalpkurva ska anvandas mellan narliggande hojdkurvor.

Det ar mycket viktigt att hjalpkurvorna anvands logiskt, vilket innebar att

P S start- och slut av en hjalpkurva ska vara parallella med narliggande
/__V\ hojdkurvor.

A
\JQ-_J//O Uppehallen 1 hjilpkurvorna ska placeras pa nagorlunda raka delar av
hjalpkurvan.
Hjalpkurvor kan anvandas for att skilja mellan platta och mer tydliga héjder
M. 2_1 1 (zh’\:) och gropar (lagsta hojd /djup bor vara 1 m).
8711 (YM)

Overdriven anvandning av hjalpkurvor ska undvikas da det stor den
tredimensionella terrangbilden och forsvarar kartlasningen.

Minsta lingd (6ppen hjalpkurva): tva streck.
Minsta langd for en hjalpkurvehojd/-grop: 1,1 mm (16,5 m) yttermatt.
Férg: brun
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109 Punkthéjd (P)

En tydlig kulle eller topp som inte kan ritas skalriktigt med hojdkurva.
Lagsta hojd: | m.

Symbolen ska inte vidrora eller overlappa hojdkurvor.

Utbredning: 7,5 x 7,5 m.

Farg: brun

110 Avlang punkthéjd (P)

En tydlig avlang hojd som inte kan ritas skalriktigt med hojdkurva. Lagsta
hojd: 1 m. Symbolen ska inte vidrora eller 6v (‘11‘1|)p‘1 hojdkurvor.
Utbredning: 12 x 6 m.

Farg: l)nun
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111 Liten grop (P)
En liten grop eller hala utan branta sidor som inte kan redovisas

. skalenligt med hojdkurvor. Minsta djup: 1 m. Minsta bredd: 2 m.

1 iy Nl 048 Sma gropar med branta sidor redovisas med symbol 112.
0.8 (YM) Symbolen far inte vidrora eller éverlappa andra bruna symboler.

Svml)olens tyngdpunkt anger laget. Symbolen orienteras mot norr.
Utbredning: 12 x 6 m.
Farg: brun

112 Liten grop med branta sidor (P)
Gropar och halor med tydliga, branta sidor som inte kan redovisas skalenligt
med symbol 104 (skirning).
Minsta djup: I m. Minsta bredd: 1 m.
0.7 (YM) En grop storre an 5 x 5 m bor 1 normalfallet 6verdrivas och redovisas med
1 V=08 M) 018 symbol 104 (skirning). Gropar utan branta sidor redovisas med symbol 111
o (liten grop).
Symbolen far inte vidrora eller 6verlappa andra bruna symboler. Symbolens
tyngdpunkt anger laget. Symbolen orienteras mot norr.
Utbredning: 10,5 x 12 m.
Farg: brun
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035 PR 0.4 (VM) 201 Opasserbar brant (L)

0.12, 05 (CC)
-_

minl. 0.6 (YM) min. 9'7. (YM)
" ™

Opasserbar brant, stenbrott eller skirning som ir sa hég och brant att den
inte kan eller ar farlig att passera.

Lutningsstreck kan utelaimnas om utrymmet ar begriansat. Baslinjens

av \lulnmgal kan vara avrundade eller raka. Vid redovi isning 1 plan maste
baslinjen vara minst 0,35 mm bred. Kortare lutningsstreck kan anvindas

| vid linjesluten.

Avstandet mellan tva opasserbara branter eller mellan opasserbar brant
och andra opasserbara symboler maste vara mer an 0,3 mm.

Nar en brant ligger 1 anslutning till vatten sa att passage langs med
stranden nedanfor branten inte ar mojlig, utelimnas strandkonturen eller
ska lutningsstrecken tydligt ga over strandkantlinjen. En opasserbar brant
ska ansluta till hojdkurvorna.

Kortaste langd, rakt linjeslut: 0.6 mm (9 m), runt linjeslut: 0,7 mm (10,5 m)
Farg: svart
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— —— 025 202 Passerbar brant (L)
025 —rrrrrrrrrr—04(vM) En passerbar brant eller gruva. Ligsta hojd: 1 m.

0.12 05((;(;) Om fallriktningen inte klart hamgm av kurvbilden, eller [6r att [orbattra
T lasbarheten, l\'lll taggar ritas nedat i lutningens nklnmo
Taggarna ska redovisa brantens horisontella ulstnackmng.
min. 0.6 (YM) Baslinjens avslutningar ska vara rundade om taggar inte ritas. Passager mellan
M=min. 0.4 (YM) branter ska vara minst 0.2 mm. En brant ska ansluta till hojdkurvorna.

Att passera en brant paverkar normalt l6pbarheten

Minsta hojd: 1 m

Kortaste langd med taggar: 0,6 mm (9 m), utan taggar 0,65 mm (9,75 m)
Farg: svart

min. 0.65 (YM)
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204 Sten (P)

En tydlig sten (bor vara hogre an 1 m) som omedelbart kan identifieras 1

* o004 terrangen.
Grupper av stenar redovisas med symbol 207 (grupp av sten) eller med
max. 2.0 (CC) 908.9 : ; |
e blockterrangsymbol (208,209).
(0.5 For att kunna sar slul]a narliggande stenar (nirmare an 30 meter) med

betydande storleksskillnad, ar det ullatet att forstora symbolen tll
0,5 mm [or somliga stenar.

Utbredning: 6 m (7,5 m).

Farg: svart

205 Stor sten (P)

e 008 En sarskilt stor och tydlig sten. En stor sten bor vara mer an 2 m hog.
For att kunna sirskilja nmhqun(lc stenar (narmare an 30 meter) med
max‘2_.0. (CC) betydande storleksskillnad, ar det tllatet att forminska symbolen tll
(@ 0.5) 0,5 mm [0r somliga stenar.

Utbredning: 9 m (7.5 m).
Farg: svart
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max. 1.2 (CC)

Y
min, 0.75 (CC)

207 Grupp av stenar (P)

En tydlig grupp av stenar som ligger sa tatt att de inte kan redovisas
individuellt. Stenarna bor vara hogre an 1 m.

En stengrupp maste tydligt kunna identifieras som en grupp av stenar.

For att kunna salslul]a nalllqgan(l(‘ stengrupper (narmare an 30 meter) mcd
betydande storleksskillnad, ar det ullatet att {orstora symbolen till 120 o
(kantlingd 0,96 mm) f6r somliga stengrupper.

Tecknet orienteras mot norr.

Utbredning: 12 x 10 m.

Farg: svart

208 Blockterring (Y)

Ett omrade tackt av sa manga stenblock att de inte kan redovisas individuellt,
redovisas med slumpmdsslm utplacerade [yllda roterade trianglar,
sidforhallande 8:6:5 (inre vinklar: 92.9, 48.5, 38.6).
Blockterrang paverkar normalt inte 16pbarheten. Om lopbarheten paverkas
bor symbol 209 (tat blockterrang) anvindas eller symbolen kombineras med
stenig mark.
Minst 2 trianglar ska anvandas. En triangel kan anvandas om den kombineras
med annan sten/brantsymbol, exempelvis direkt under branter (201,202),
bredvid stenar (204-206) eller kombmerat med stenig mark (210-212).
Storsta tillatna avstandet mellan narliggande trianglar ar 1,2 mm (centrummatt).
Minsta tillatna avstandet mellan narliggande 111(ulgrl¢u ar 0,75 mm (centrummatl).
Téthet: 0,8-1 symbol/mm?
For att visa tydliga hojdskillnader mellan block 1 blockterrang, ar det tillatet
att forstora somliga trianglar till 120 %.
Utbredning av en triangel: 12 x 6 m.
Farg: svart
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304 Passerbart vattendrag (L)

_——-- 0.30 = E 4
Bor vara minst 2 m breda.
min, = Kortaste langd (friliggande): 1 mm (15 m). Farg: bla
305 Passerbart litet vattendrag (L)
018 Kortaste langd (friliggande): 1 mm (15 m).
min. == Farg: bla
______ o 306 Mindre vattendrag (L)
§ 25 0.25 : \ aturligt f‘.llcr g‘réi'\'.l mindre \’aplt‘xlcll‘zlg. som tidvis kan vara torrlagt.
_ Kortaste langd (friligegande): tva streck (2,75 mm - 41 m).
| FTIIY., e | Farg: bla

Grunderna i orientering, | | maj 2026
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307 Opasserbar sankmark (Y)

Sankmark som ar opasserbar eller farlig {6r 16paren. Den svarta konturlinjen
fortydligar aut sankmarken ar opasserbar. Den svarta konturlinjen utelamnas
vid 6vergangar mellan opasserbar sankmark och symbol 301 (opasserbar
valtenyta). Symbolen kan kombineras med symbol [6r 6ppen mark (403, 404)
for att redovisa oppenhet.

Symbolen orienteras mot norr.

Minsta bredd: 0,3 mm (innermdatl). Minsta yta: 0.5 mm? (innermall).

Farg: bla, svart

Grunderna i orientering, | | maj 2026
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308 Sankmark (Y)

Passerbar sankmark, normalt med tydlig kant.

Symbolen ska kombineras med andra symboler (vita, gula eller grona) [6r att
visa lopbarhet och 6ppenhet.

Symbolen orienteras mot norr.

Minsta yta: 0,5 x 0.4 mm (7.5 x 6 m).

Fare: bla

309 Smal sankmark (L)

Sankmark eller surdrag som ar [6r smala (smalare an cirka 5 m) [Or att
redovisas som sankmark.

Kortaste langd (friliggande): tva punkter (0,7 mm - 10,5 m).

Farg: bla

310 Otydlig sankmark (Y)

Otydlig sankmark, tdvis torrlagd sankmark eller smygande ¢ overgang mellan
sankmark och fastmark 'sumpskog), som ar passerbar. Kanten ar normalt
otvdlig och vegetationen liknar den pa den omgivande marken.

Symbolen ska kombineras med andra symboler (vita, gula eller grona)

[or att visa lopbarhet och 6ppenhet.

Symbolen orienteras mot norr.

Minsta yta: 2 x 0,7 mm (30 x 10,5 m).

Farg: bla

Grunderna i orientering, | | maj 2026



401 Oppen littlopt mark
Oppen mark med en markyta (griis, mossa och liknande) som innebir bittre
lopbarhet dan typisk 6ppen skog. Om oppna ytor dominerar kartbilden, kan
100% ettt 75 % raster anvandas istallet for gul helton.
Ska mte kombineras med andra ytsymboler an symbol 113 (smakuperad terring),
208 (blockterrang) och sankmarker (308, 310).
min. Minsta yta: 0,7 x 0,7 mm (10,5 x 10,5 m).
Farg: gul (eller gul 75 %)

402 Oppen littlopt mark med spridda trid
Ytor med spridda trad eller buskar 1 6ppen mark kan generaliseras och
redovisas med ett regelbundet monster av stora punkter 1 den gula tonen.
Punkterna kan vara vita (spridda trad) eller grona (spridda buskar/buskage).
1 (74%) ?mtaka tydliga t;riid kan r(?d.()visas med syr_npl:)()‘l 417 1(_{)’(//1:(5!{”.5'1‘011 /r(.'i(/']... ()m\'
oppna ytor dominerar kartbilden, kan ett 75 %o raster anvandas istéllet for gul
- helton.

w04 by Ska mte kombineras med andra ytsymboler an symbol 113 (smakuperad terring),

208 (blockterrang) och sankmarker (308, 310).

min. Minsta bredd: 1,5 mm (22,5 m).

Minsta yta: 2 x 2 mm (30 x 30 m).

Mindre ytor maste utelamnas, éverdrivas eller redovisas med symbol 401

(dppen mark).

Symbolen orienteras mot norr.

Farg: gul (eller gul 75 %) med vita eller grona 50 % hal

Grunderna i orientering, | | maj 2026
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403 Oppen mark med normal l6pbarhet

Hedmark, avverkade omraden, nyligen planterade omraden (trad lagre an
cirka 1 m) eller andra 6ppna omraden, med lagre vegetation, ljung e ler hogt
gras, med samma lopbarhet som typlsk oppen sk()g.

Kan kombineras med symbol 407 (liplindrande undervegetation) eller 409 (svarlopt
undervegetation) tor att redovisa nedsatt lopbarhet.

Minsta yta: 1 x 1 mm (15 x 15 m).

Mindre yvtor maste utelamnas, overdrivas eller redovisas med symbol 401
(ippen mark). | '

Farg: gul 50 °

404 Oppen mark med normal I6pbarhet och spridda trid

Ytor med spridda trad eller buskar 1 6ppen mark med normal 16pbarhet kan
generaliseras och redovisas med ett regelbundet monster av stora punkter 1
den gula tonen.

Punkterna kan vara vita (spridda trid) eller grona (spridda buskar/buskage).
Ytor med vita punkter kan kombineras med symbol 407 (lophindrande
undervegetation) eller 409 (svarlopt undervegetation) for att redovisa nedsatt
lopbarhet.

Symbolen orienteras mot norr.

Minsta bredd: 1.5 mm (22,5 m).

Minsta yta: 2,5 x 2,5 mm (37,5 x 37,5 m).

Mindre ytor maste utelamnas, overdrivas eller redovisas med symbol 403
(appen mark med normal lipbarhet).

FFarg: gul 50 % med vita eller grona 50 % hal (gul 35 %)
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405 Skog

Typisk 6ppen skog for aktuell terrangtyp.
Om ingen del av sl\(w( n ar lattlopt ska inte nagon del av kartan vara vit.

Minsta yvta: 1 x 1 mm (15 x 15 m) {or 6ppningar 1 andra ytor,
forutom for foljande svmbol( I

401 (6ppen mark) och 408 | (svarlopt skog) minsta yta: 0,7 x 0,7 mm (10,5 x 10,5 m)
410 (svarframkomlig skog) minsta yta: 0,55 x 0,55 mm (8 x 8 m)
Farg: vit

406 Skog, l6phindrande

Omrade med tat vegetation (dalig sikt) som forsamrar lI6pbarheten till cirka
60-80 % av normal lophastighet.

Om lopbarheten ar battre 1 en riktning, lamnas vita regelbundna korridorer 1
ytmarkeringen for att visa den riktning som har battre 1()1)])dl‘]l( E

1 5(CC) Minsta bre dd 0,4 mm (6 m).

min.

I
0.12

(e

0.84 (ICC)

min. | |

Minsta yta: 1 x I mm (15 x 15 m).
Farg: gron 20 %

407 Undervegetation, lophindrande, god sikt

Omrade med god sikt och nedsatt 16pbarhet, till ('Kc‘mp(‘l pa grund av
undervegetation (taggbuskar, ljung, laga buskar, avsagat ris). L()])lld\tlo‘ll( ten
ar 11(*(1s¢1tt till cirka ()O 80 % av 11()1‘mdl hastighet.

Svymbolen orienteras mot norr.

Minsta yta: 1,5 x 1 mm (22,5 x 15 m).

Farg: gron (14 %)

Grunderna i orientering, | | maj 2026



S04

408 Skog, svarlopt

Omrade med tit vegetation (dalig sikt) som forsamrar I6pbarheten
0% il cirka 20-60 % av normal léphastighet.

Om lopbarheten ar battre 1 en riktning, lamnas vita / grona 20%

1:5(C0) regelbundna korridorer i ytmarkeringen for att visa den riktning

min.

|
0.14

som har battre lopbarhet.

Minsta vta: 0,7 x 0,7 mm (10,5 x 10,5 m)
Minsta bredd: 0,3 mm (4.5 m)

Farg: gron 350 %

409 Undervegetation, svarlopt, god sikt

undervegetation (taggbuskar, ljung, laga buskar, avsagat r1s).

”H'“"H Omrade med god sikt och dalig l16pbarhet, ull exempel pa grund av
1(33%)

042 ECC)

Lophastigheten ar nedsatt till cirka 20-60 % av normal hastighet.

Ytor med god sikt som ar svarframkomlig eller opasserbar redovisas med
symbol 410 (skog, svarframkomlig) eller 411 (skog, opasserbar).

Svmbolen orienteras mot norr.

Minsta yvta: I x | mm (15 x 15 m)

Farg: gron (33 %)

Grunderna i orientering, | | maj 2026



410 Skog, svarframkomlig
Ett omrade av tat vegetation (trad eller undervegetation) som ar
100% knappt passerbart. Lopbarheten ar nedsatt tll mindre an 20 %.
5 0 * Av rittviseskil ska ytor som ar mycket svara att passera (10 % eller
5(CC) langsammare) redovisas med Sy mbol 411 | (skog, opasserbar).

Om lopbarheten ér bittre 1 en riktning, limnas
jp = vita / grona 20 % / grona 50 % regelbundna korridorer 1 ytmarkeringen

for att visa den Ill\tlllllO som har bittre lopbarhet.
Minsta yta: 0,53 x (),.)J mm (8 x 8§ m)
Farg: gron

‘

411 Skog, opasserbar

100% Ltt omrade av tat \'t‘getdtmn (trad eller undervegetation) som 1 praktiken ar
(30%)  ppasserbart. Symbolen ar bist lampad for smald och sma ytor.

Minsta yta: 0,8 x 0,8 mm (12 x 12 m)

Minsta bredd: 0,35 mm (5 m)

IFarg: gron och svart 50 % eller gron och svart 50 % punktraster med 0,16
mm l)unl\t(‘r centrumavstand 0,2 min

Grunderna i orientering, | | maj 2026
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416 Tydlig bestandsgrins

En tydlig skogskant eller grans av vegetation 1 skog.

Mycket tvdliga skogskanter och bestandsgranser kan redovisas med symbol
415 (exakt begransmingshinge). Enbart en typ av bestandsgranssymbol (svarta
punkter eller streckad gron linje) ska anvandas pa en karta. I stenbundna
omraden rekommenderas att den streckade grona linjen anvands for
bestandsgranser. En nackdel med den grona linjen ar att den inte kan
anvandas for att redovisa tydliga bestandsgrianser omkring och inne 1
symbolerna 410 (skog, svarframkomlig) och 411 (skog, opasserbar). Ett alternativ ar
da att anvanda symbol 415 (exakt begransningslinje).

Kortaste langd for svarta punkter: 5 punkter (2,5 mm - 37 m).

Kortaste langd for grona linjer: 4 streck (1,6 mm - 27 m).

Farg: gron 50 % (streckad linje) / svart (punktad linje)
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501 Hardgjord yta

Yta med hart och jamnt underlag som asfalt, grus, betong och liknande.
Hardgjorda ytor bor omges av en tunn svart 1111](‘ dar de 11‘11 tydliga granser.
Minsta yta: [x1mm(15x15 m)

Farg: brun 50 %, svart

502 Bred vig

Vigen ritas skalriktigt men inte smalare an angivna matt

(0, ’) + 2%0,14 mm - utbudnmw 8,7 m).

Den yttre Ldntlm]( n kan ersittas med andra svarta linjesymboler, sasom
symbol 513 (stenmur), 515 m/)(m(')/)m stenmur), 516 (stangsel) eller 518 m/)(m(')/)m/
stiingsel) om foremalet ligger sa nira v dgl\dll[( n att separata symboler inte ar
lampligt att anvanda.

Ytan mellan de svarta linjerna tvlls med brunt (50 °

En vig med tva korbanor kan redovisas med tva sy ml)()lu for bred vag, med
e nlmlt en I]]lllllll](‘

Farg: brun 50 %, svart

503 Vi
Underhallen vig farbar med motorfordon 1 alla vider.
Bredd mindre an 5 m. Farg: svart

304 Korvig

Ett korspar eller daligt underhallen vag, endast langsamt farbar med
motorfordon.

Nir en forgrening ar tydhg ritas strecken thop.

I otydliga f()rou ningar ritas strecken nte 111()])

Kortaste ldnu(l hlllggdn(l(" tva streck (6,25 mm - 94 m).

Farg: svart
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025 505 Stor stig
—|'—1—'1-— 0.25 Lattlopt stig, (\l\elspfir eller gammalt fordonsspar.

2.0 /__ Nar en i()lou ning ar tydlig ritas strecken thop.
I otydhga f()wr( ningar ritas strecken inte thop.
M. —— Kortaste Lmo(l (friliggande): tva streck (4,25 mm - 64 m).

Farg: svart

506 Liten stig
0.25 Lopbar liten sug eller (temporir) drivningsvag som kan foljas 1 tavlingstart.
—ETTTTTT 018 Niren forgrening ér tydlig ritas strecken 111()])

10 \
\ / [ otydliga [()1 greningar ritas strecken mte ithop.

T I Kortaste 1..11]0(1 hlhggan(l(‘ tva streck (2,25 mm - 34 m).
Farg: svart
08 025 507 Liten otydlig stig
—_— —— = =018 En mindre tydlig / synlig 16pbar liten stig eller drivningsvag.
1.0 = Kortaste ldIlOd tva delar med dubbla streck (5,3 mm - /() 5m).
I o Rl I Farg: svart
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209 Jarnvig

Jarnvag eller jarnvigsliknande spar.

Om det ir torbjudet att springa langs med jarnvagen ska symbolen
kombineras med 711 (forbjuden vég).

Om det ar forbjudet att korsa jarnvigen, ska symbolen kombineras med 520
(forbjudet omrade) eller med 709 jm/)/u{/(’{ omrade).

Kortaste ldno(l (friliggande): tva streck (4 mm - 60 m).

Farg: svart

310 Kraftledning, linbana eller skidlift

Kraftledning, linbana eller skidlift. Tvarstrecken redovisar stolparnas exakta
lagen. L'pp( hall i linjen kan goras for att forbattra lasbarheten.

Delar av krafile dningar, linbanor eller skidliftar som gar langs med vag eller
stig och inte ullfor nagon kartinformation ska ute limnas.

Kortaste langd (fr 111gg¢111d(';: > mm (75 m).

Farg: svart

511 Storre kraftledning

Storre krdftlcdmngdr bor ritas med dubbel linje. Linjerna kan ritas skalrikugt,
det vill siga vid de yttre tradarna. Uppehall 1 linjerna kan goras for att
forbittra Fasbarheten.

Mycket stora stolpar ska redovisas ytriktigt med symbol 521 (bygonad) eller
med 524 (hogt torn).

Farg: svart

Grunderna i orientering, | | maj 2026
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512 Bro/tunnel

Broar och tunnlar redovisas med samma symbol.

Opasserbara tunnlar och broar utelamnas.

Sma broar som ansluter till en stig redovisas genom att centrera ett streck pa
korsningen. Om ingen bro finns, utelamnas streck over vattendraget. En liten
bro utan anslutande stig redovisas med ett streck.

Kortaste langd (baslinjen): 0,4 mm (6 m).

Farg: svart
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513 Mur

En tydlig mur av sten, betong, tra eller annat material.
Ldostd 11()](1 I m. Kortaste ldllU(l (friligeande): 2 mm (30 m).
Farg: svart

514 Otydlig mur

Raserad eller mindre tydlig mur. Lagsta hojd: 0,5 m. Kortaste langd: tva
streck (3,650 mm - 55 m). ()m kortare, maste s\ml)()l( n forlangas tlll Kortaste
langd eller andras ull symbol 513 (mur). Farg: svart

315 Opasserbar mur

En mur som ar opasserbar eller forbjuden att passera, normalt mer an 1,5 m
hog. Kortaste langd (friliggande): 3 mm (45 m).

lrdrcr svart

516 Stingsel

Om stangslet dr slutet bor taggarna ritas pa insidan.
Kortaste langd (friliggande): 1,5 mm (22,5 m).

Farg: svart

517 Raserat stangsel

Raserat eller mindre tydhigt stangsel. Om stangslet ar slutet bor taggarna ritas
ha msidan.

Kortaste langd: tva streck (3,65 mm - 55 m). Om kortare, maste symbolen
forlangas ull k()l‘tdst(‘ langd eller andras till symbol 516 | stancr\( 1).

Farg: svart

518 Opasserbart stingsel

LEtt stangsel som ér opasserbart eller f6rbjudet att passera, normalt mer an
L,5m ]1()0t Om stangslet ar slutet bor taggarna ritas pa insidan.

Kortaste ldng(l .,fnhggdn(l('j: 2 mm (30 m).

Farg: svart
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520 Forbjudet omrade
Ett forbjudet omrade kan vara privata tomter, tradgardar, fabriker och andra
mdustriomraden. Enbart hojdkurvor och framtradande foremal som
jarnvagar och stora bygegnader ska redovisas imne 1 f()rl)]udua omraden.
Vertikala svarta streck kan anvandas for ytor dar det ar viktigt med en
komplett kartbild (e xempe Ivis f()rb]uclnd omraden i skog).

Uppehall 1 ytan ska goras om vag eller stig passerar igenom ytan.

Forbjudna ()mrd(lvn bor omges av svart l\()ntm linje (ll(‘ annan svart
linjesymbol (ex. stangsel). Bdnpdtr\'(‘ks‘%vnll)()1 709 kan anvandas for
temporara i(nlnu(lna omraden.

De svarta verukala ll]l](‘l‘lld ska orienteras mot norr.

Forbjudna omraden far inte betradas.
Minsta yta: 1 x | mm (15 x 15 m)

Farg: gul + grén 50 %, eller svart (33 %)
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521 Byggnad

Byggnader storre an mimimimattet redovisas skalenligt och med ratt form.
B\ genader storre an 75x75 m kan redovisas med morkgra fyllnad 1 tatorter.
Passager maste redovisas med en minsta bredd pa 0,3 mm |Jr 5 m).

By 0011‘1(1( I Inom f()rl)Judnd omraden generaliseras.

Ytor helt inneslutna 1 en byggnad ska mte karteras utan redovisas

som en del av byggnaden.

Minsta 6ppning som redovisar en passage mellan byggnader och mellan
bygenader och andra ()1‘)21%%(*‘1‘1‘)211‘21 foremal bor vara 0,25 mm.

I\Imsta yta: 0,5 x 0,5 mm ’/ a % 7,5am)

Farg: svart (11(‘1 svart 65 %, svart)

522 Skarmtak

Ett atkomligt och lopbart omrade med tak.
Minsta yta | hlhggdnd(* 0,6 x 0,6 mm (9 x 9m).
Minsta bredd (innermatt): 0.3 mm | (4,5 m)
Farg: svart 20 %, svart

523 Ruin

En raserad byggnad.

Ruiner redovisas skalenligt ned till mmimimattet.

Ruiner som inte kan redovisas skale nligt kan ritas med heldragen linje.
Minsta yta (yttermatt): 0,8 x 0,8 mm le x 12 m).

Farg: svart
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524 Hogt torn

Ett hogt torn, mast eller stor krdtdedmnosqtolpc‘

Om den ligger 1 skogen, maste den synas over omgivande skog.
Svymbolen orienteras mot norr.

Utbredning: 21 x 21 m.

Torn med storre utbredning ska redovisas med symbol 521 (hygenad).
Farg: svart

525 Litet torn

Tydhigt mindre torn, platttorm eller jaktpall.
Tecknets ty nvdpunl\t anger tornets lage.
Symbolen orienteras mot norr.
Utbredning: 15 x 15 m.

Farg: svart

326 Rose
Tydhga rosen, mmnesstenar, gransstenar eller trigonometriska punkter.
Llostd hojd: 0,5 m.
Utl)r(..(hlmg. 12x 12 m.
Farg: svart
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Kartnormen

For sprintkartor
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Kartnormen

» Fran ISSprOM 2019-2

Den viktigaste skillnaden mellan ISOM 2017-2 och ISSprOM ar

att tjocka, svarta linjer enbart anvands till opasserbara
detaljer.

Korrekt redovisning av begransningar i lopbarheten,
bade gradering och avgransning, ar extremt viktigt for sprint pa
grund av de korta segrartiderna.

Foremal som inte ar viktiga for tavlande i sprintorientering bor
inte redovisas pa kartan.

papperskorgar, brandposter, parkeringsautomater och lyktstolpar
Kartografisk redovisning av mer an en niva kan vara besvarligt.

Foretradesvis bor enbart en niva redovisas. Mer an tva nivaer
ska inte redovisas

Grunderna i orientering, | | maj 2026



. 01 505 Stig eller spar utan belagd yta (L)
I > 6”5”5- En icke belagd stig eller ojamn korvag huvudsakligen anvand for att ta
(v) sig fram till fots, utan en jamn och hard yta. Fargen och linjebredden
min. =—=—= ska vara samma som for symbolen Belagd yta (501).
Farg: svart, brun 30%
0.7 ~ 07 512.1 Bro eller tunnelmynning (L)
g 74 Bro ar en konstruktion som medger passage over flod, klyfta, vag eller
0.7 liknande. En enkel bro som medger passage under bron, redovisas med
l I denna symbol. Kartografiskt uppehall (0,15 mm) ska anvandas {or svarta
, 0.15 . ., : T A ; s T
— mmAAAm— objekt ndra trianglarna. Speciell noggrannhet kravs vid ritning av skarpa
B e vinklar. En enkel bro som inte kan passeras under redovisas med

-------------------------
~ A

min. ==

symbolen Opasserbar mur (515).
Minimum: en triangel 1 komplexa omgivningar (bér undvikas),
tva trianglar 1 friliggande omgivningar. Farg: svart

512.2 Undergang eller tunnel (L)

Undergang eller tunnel ar en passage under marken eller en byggnad for
gaende eller fordon. Kartografiskt uppehall (0,2 mm) ska anvandas vid
bagge linjesluten. Linjen anvands enbart nar ingen annan barriarlinje
begransar utatrackningen av den lagre nivans omrade.

For mycket korta undergangar eller tunnlar dar utrymmet inte tillater
redovisning med kortaste langd kan linjen utelamnas om ytan ocksa ar
begransat av symbolen Omrade passerbart pa tva nivaer (512.3).

Kortaste langd: tva streck (0,7 mm - 2,8 m)

Farg: svart
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522 Skarmtak (Y)

Skarmtak ar en konstruktion med tak, normalt stottad av pelare, stolpar
eller vaggar, saisom genomgangar, gangvagar, gallerior, busshallplatser,
bensinstationer eller garage. Smarre passerbara delar av byggnader vilka
inte enkelt kan passeras av lopare, ska inte redovisas och ska vara stangda
under tavling.

Minsta bredd: 0,5 mm (2 m)

Minsta yta: 0,25 mm? (4 m?)

Farg: svart (kantlinje), svart 20 %

522.1 Pelare (P)

Pelare ar en upprattstaende struktur av sten, tegel eller annat material,
relativt smal 1 férhallande till sin héjd, vilken anviands som stod {or
byggnad. Pelare mindre d@n 1 x I m redovisas normalt inte. Farg: Svart.

332 Trappa (L)

Trappstegen ska ritas generaliserat.
Minsta langd: 3 (grafiska) trappsteg
Minsta bredd: 0.4 mm (innermatt)

Farg: svart

335 Yta med hinder (Y)

Yta med ett flertal antropogena foremal vilka ar alltfor sma eller nara
varandra for att kunna karteras individuellt och som innebar hinder for
lIopare. Ytan kan inte passeras med full l6pfart.

Minsta yta: 65 m?

Farg: svart 50%
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Banmarkeringar
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0 5.0 (CC)

0.35

0.35

701 Start

Platsen dar orienteringen startar. 'I'riangelns mittpunkt visar det exakta laget
dar banan startar. Stalt( n ska vara pa en tydligt identifierbar punkt pa
kartan. Triangeln pekar 1 riktningen mot den f(nstd kontrollen.

Farg: lila

702 Kartutdelningsplats

Om det ar snitshing tll startpunkten, markeras platsen for kartutdelningen
med denna symbol.

Farg: lila

703 Kontroller

For kontroller vid punktsymboler placeras mitten av kontrolleirkeln 1 mitten
av punktsymbolen. For kontroller vid hn]('— och ytsymboler placeras mitten av
kontrollcirkeln exakt vid kontrollplaceringen. Kontroller ska enbart placeras
vid punkter som ar tydligt identifierbara pa kartan.

Uppehall bor goras 1 cirkellinjen for att inte dolja viktiga kartdetaljer.
Farg: lila

Grunderna i orientering, | | maj 2026



704 Kontrollsiffror

Kontrollsiffrorna ska placeras niara kontrollringen sa att de inte doljer viktiga
detaljer. Siffrorna orienteras mot norr.

Textfont: sans-serif, 4,0 mm, normal textstil (varken fet eller kursiv).

Farg: hla

705 Sammanbindningslinjer

Nar kontrollerna ska besokas 1 ordning, visas ordningen med raka linjer fran
starten till forsta kontrollen och vidare till foljande kontroller.

Uppehall bor goras 1 linjerna for att inte dolja viktiga kartdetaljer.

Linjerna bor ritas via obligatoriska passerpunkter.

Det bor vara mellanrum mellan linjen och kontrolleirkeln for att forbattra
lasbarheten 1 narheten av kontrollen.

Farg: hla

706 Mal
Malet {or banan.
Farg: hla

707 Snitslade delar

Snitslad rutt som ar del av banan.

Det ar obligatoriskt att fo6lja markerad rutt.
Kortaste langd: tva streck (4,5 mm - 67,5 m).
Farg: lila
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709 Forbjudet omrade
Yta som ar forbjudet omrade.

025 0.8(CC R SO P9 : ; , : e :
1 {CC) 0.25 Begransningslinje kan ritas om det inte finns nagon naturlig grans enligt
BRI, i )ﬁ')l]ande:
& & 2505055 ) = - . . .. . . , . . .
R - heldragen Iinje visar att gransen ar kontinuerhgt (snitsel etc.) markerad 1
A N AP T aY
o5 30 45° terrangen

- streckad linje visar att gransen ar oregelbundet markerad 1 terrangen
- ingen linje visar att gransen inte ar markerad 1 terrangen

Forbjudna omraden far inte betradas under tavling.

Minsta yta: 2 x 2mm (30 x 30 m).

Farg: lila (29 %)
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4.0-6.0 (CO) 711 Forbjuden vig

| | ,3.0 Vig som ar forbjuden.
Mm S alle ] ~. - p— ~. . os ; .
E I'avlande for passera rakt over en forbjuden vig, men det ar forbjudet att
0.35 folja den. Forbjuden vig ska inte foljas.
SeSeseeesese  Kortaste langd: tva streck (4.5 mm - 67,5 m).

Farg: lila

1 A i 712 Forsta hjalpen-plats
4.0_+ 1.33  Plats for forsta hjalpen.

Farg: hila

i5| (YM) 713 Viatskeplats
13.5 (YM) @ 04 Plats tor vitska som mte ligger vid en kontroll.
2.1 (YM) Farg: lila
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Kontrollbeskrivningen
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Exempel pa kontrollbeskrivning

Klasser M45. M50, W21

Bannumumer 5. Lingd 7.6 k. Stigning 210 m.

Start Vig, stenmur. forgreningen

1 101 Smal sankmark. kroken

| ]

212 Stenen. nordvistra. 1 m. Ostra sidan

3 135 Mellan grénomradena

4 246  Gropen. mellersta. dstra delen

164 Ruinen, §stra. vistra sidan

Lh

Folj snitsel 120 m

6 185 Raserad stenmur, syddstra hornet, utsidan

—

178 Nisan. nordvistra foten

|IOF Event Example
M45, M50, W21
5 76km ]210m
> Vardve
1101 ™. C
2 212\ |A| |[1]|C
31135 PR |
4 246/ 14| O
5 164 —|L _ O
O-—-— 120——>
6185 LIy |,
7178 |IP 0
8 [147/=|™| |2
9 149 || |X

O—— 25020

8 147 Branten. dvre, 2 m

Condes. Octavian Droobers

9 149 stigkorsning

Folj snitsel till mal. 250 m
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Forklaring till kolumnerna

Kontrollens ordningsnummer
Kontrollens kodsiffra

Vilket av samma foremal
Kontrollforemal
Tilligg/precisering
Storlekar’kombinationer
Skdrmens placering

Annan information

2 | 225 8x4

4

P

o
moOTMmOnNnm>

Hur manga kodsiffror ar det lampligt att memorera!?
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Speciella instruktioner

Speciella instruktioner kan ges till deltagarna pa kontrollbeskrivningen. Dessa bor anvandas for att fortydliga vad

somvisas pa kartan.

Om det finns snitsling fran en kontroll eller mellan kontroller.

13.1

13.2

S’
—_

0,4
o<

N
r

20
>0

/

Vid kartbyte eller om en snitsling maste foljas fran en kontroll till kartbyte.

13.5

Fran sista kontrollen till mal

kontrollen till mal

14.1 s
14.2
Ok 380m

>0
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F6lj snitsel. 60m bort fran kontrollen.

Folj snitsel. 300m mellan kontrollerna.

Obligatorisk passerpunkt

Passage genom forbjudet omrade.

Folj snitsling. 50m till kartbyte.

Folj snitsel. 400m fran sista kontrollen till mal

Uppfangande snitsel, 150m fran sista

Ingen snitsel. 380m fran sista kontrollen till



Hur kan kontrolldefinitionen anvandas

» Veta vilket foremal som kontrollen sitter vid om det ar
mycket detaljer i kontrollringen

» Om det finns flera av samma foremal i ringen sa sager
beskrivningen vilken av dem som galler

» | sprint veta vilken sida kontrollen sitter (inre eller yttre
hornet av ett staket tex)
» Storleken pa foremalen

Ar stenen | eller 3 m hog kan avgora hur langt innan som den
ar synlig

Ar branten 3 meter hog och kontrollen sitter vid foten sa
kanske det ar dumt att planera kontrolltagningen uppifran
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Indelning 1 kunskapsnivaer
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Kunskapsnivaer

Beskrivning av terrdng och kunskapsniva

Grin bana. Tydligt, sammanhéngande nat av vAgar, stigar, staket, stenmurar, vattendrag, Sppen mark eller liknande. Latta kontroller pa eller alldeles intill
sjdlva vagen, stigen, vattendraget, den Sppna marken osv.

Vit bana. Samma terrang som for gron bana, men kentrollen kan ligga vid sidan av vagen, stigen, stenmuren, vattendraget, den cppna marken eller
liknande. Sjlva punkten som kontrollen sitter vid &r fortfarande latt och tydligt, fill exempel en sten eller en tydlig hdjd.

Gul bana. Magot mer utmanande terréng &n far grén och vit bana men fortfarande enkelt att ta sig fram i skogen. Kentrallen kan sitta en bit fran vagen,
stigen, vattendraget osv och du ska till exempel kunna gena mellan tva vagar eller stigar om du vill tjina tid jamfart med att springa runt.

Orange bana. Fortfarande 13t terr@ng att ta sig fram i. Inte bara stigar, vattendrag etc ska kunna filjas utan ocksa stdme sankmarker (mossar), hdjdkanter,
asar och sdnkor. Kentrollpunkten ar mer utmanande an pa gul bana, men tydliga faremal i narheten ska alltid finnas att 1dsa in sig pa pa kartan.

Ré&d bana. Samma niva som fir orange bana, men till skillnad frin orange bana far all typ av terréng farekomma.

Violett bana. Samma niva som for orange och réd bana mellan kontrollerna, men siiiva kontrollen kan vara svarare. Har ar det viktigt att kunna fBrenkla,
dvs att ta kontrallen frdn ett hall dar det finns nagot stort och tydligt | terriingen. Pa sa satt gdr det konfrolltagningen sikrare.

Bla bana. Mivan &r anpassad till de skickligaste. Att kunna ldsa pa hdjdkurver och detaljer &r en stor fordel.

Svart bana. Samma niva som f8r bla bana, men till skillnad fran bid bana far all typ av terrdng férekomma.

For traditionell ortentering 1 skog beskriver en tirgskala kunskapsnrvan. Motsvarande skala tinns inte t6r
sprntdistans. Utmaningen beror sstillet pa tivlingsomradets egenskaper och vigvalsmoiligheter, dir
distansens sirart med hog tart och snabba beslut ska speglas 1 banligeningen.

Klass Beraknad segrartid Klass Beraknad segrartid
D21 12-15 min H21 12-15 min
D16 12 min H16 12 min
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Klasser & Svarigheter

Aldersklasser kvinnor Aldersklasser mian
Kiass Léangd ) Niva Kartskal? Klass Langd ) Niva Kartskal?
medel/lang medel/lang medel/lang medel/lang
D10 2,0/2,5 Mycket latt| 7 500/7 500 |H10 2,0/2,5 Mycket latt| 7 500/7 500
D12 2,5/3,0 Gul 7 500/7 500 |H12 2,5/3,0 Gul 7 500/7 500
D14 3,0/4,0 Orange 7 500/7 500 |H14 3,0/4,0 Orange 7 500/7 500
D16 3,5/5,0 10 000/10 000 H16 3,5/5,5 Lila 10 000/10 000
D18 3,5/5,0 10 000/15 000jH18 3,5/6,5 Svart 10 000/15 000
D18 Elit 3,5/7,0 10 000/15 O00| H18 Elit 4,0/8,5 Svart 10 000/15 000
D20 3,5/5,5 10 000/15 000{H20 3,5/7,0 Svart 10 000/15 000
D20 Elit 4,0/8,5 10 000/15 000| H20 Elit 4,5/10,5 Svart 10 000/15 000
D21 Kort ../5,0 10 000/15 000 H21 Kort sl 25 Svart 10 000/15 000
D21 3,5/8,0 10 000/15 000{ H21 4,5/10,0 Svart 10 000/15 000
D21 Elit 4,5/12,0 10 000/15 000 H21 Elit 5,0/14,0 Svart 10 000/15 000
D35 3,5/6,0 10 000/10 000 H35 4,5/8,0 Svart 10 000/10 000
D40 3,5/5,0 10 000/10 000 H40 4,0/7,5 Svart 10 000/10 000
D45 3,0/4,5 7 500/7 500 |H45 4,0/6,5 Svart 7 500/7 500
DS0 3,0/4,0 7 500/7 500 |H50 3,5/6,0 Svart 7 500/7 500
D55 3,0/4,0 7 500/7 500 |H55 3,5/5,5 Svart 7 500/7 500
D60 2,5/3,5 7 500/7 500 |H60 3,5/5,0 Svart 7 500/7 500
D65 2,5/3,5 7 500/7 500 |H65 3,0/4,5 Svart 7 500/7 500
D70 2,5/3,0 7 500/7 500 |H70 3,0/4,0 Bla 7 500/7 500
D75 2,0/3,0 7 500/7 500 |H75 3,0/3,5 Bla 7 500/7 500
D80 2,0/2,5 7 500/7 500 |H80 2,5/3,0 Bia 7 500/7 500
D85 2,0/2,5 7 500/7 500 |H85 2,0/2,5 Bla 7 500/7 500
D90 1,5/2,0 7 500/7 500 |H90 1,5/2,0 Bla 7 500/7 500
D95 1,0/1,5 7 500/7 500 |H95 1,0/1,5 Bla 7 500/7 500




Oppna klasser

Oppna klasser

Klass Banlangd Niva Krav Kartskala
Inskolning 2 km |Ca 2,0 km _Obligatorisk 7 500
Mycket latt 2 km |Ca 2,0 km | Vit niva Obligatorisk 7 500
Mycket latt 4 km |Ca 4,0 km|Vit niva Frivillig 7 500
Latt 2,5 km Ca 2,5 km|Gul niva Obligatorisk | 7 500
Latt 5 km Ca 5,0 km|Gul niva Obligatorisk 7 500
Medelsvar 3 km |Ca 3,0 km |Orange niva Obligatorisk 7 500
Medelsvar 5 km |Ca 5,0 km |Orange niva Frivillig 7 500
Svar 3 km Ca 3,0 km [EIERIE Obligatorisk 7 500
Svar 5 km Ca 5,0 km BYELRIE] Frivillig 7 500
Svar 7 km Ca 7,0 km BELRWIVE Frivillig 10 000

Tidtagning blir frivillig och resultat kan delas upp i flera delar
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K1 K3

Latt ledstangsorientering, given Latt ledstangsorientering,
~ riktnin ledstangsbyte pa strackan
Gron 9 - -

sz 550N \“‘G\EI@%?.:
' @‘3( SHah \\\ {00'._
DI ‘.~5
el NMUZY) NGV
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V1 K5

. Enbart langdbedémning, enkla Svarare ledstangssorientering
\ 1t ledstanger

A\

V-

K6 Gena dver 6ppet omrade
K4 = A
mot séker uppfangare
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V2 K9

G’ l l ]_ Beddmning av l&ngd och Latt kurvbildsorientering

I6pbarhet

K10
Gena mot séker uppfangare Kort finorientering mot tydlig
XN o\ planbildskontroll med séker

uppfangare

A Y

K8

Latt grovorientering mot séker
uppfangare

eow
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V3 K12
Bedémning av langd, Kontrolltagning i tydlig kurvbild
.o framkomlighet och s&kerhet, med tydlig uppfangare
Orange-Rod e

P S D= i
) O ey
‘\7,\&'{&\9. SV A

K11

Grovorientering éver tydliga
hallpunkter mot tydlig
uppfangare

%

)

o : ‘:».j: -_")o ) _JG?;‘}

-

2
7 T LAY
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Violett

K14 K15

Kontrolltagning utan tydlig Kontrolltagning i detaljfattig
uppfangare terrang
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Blé— Svart s K16

"""""""""""""""""""" Svar vagvalsbedémning Grov orientering i svar kurvbild,
. skarpskuren terrang och svara
sluttningar
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Bla-Svart

K17
Finorientering | detaljrik terrang
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Skalor & Ekvidistans
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Skalor

» 1:15000
| cm pa kartan = 15000 cm (150 m) i verkligheten

» 1:10000
| cm pa kartan = 10000 cm (100 m) i verkligheten

» 1:7500
| cm pa kartan = 7500 cm (75 m) i verkligheten

» 1:5000
| cm pa kartan = 5000 cm (50 m) i verkligheten

» 1:4000
| cm pa kartan = 4000 cm (40 m) i verkligheten

» 1:3000
| cm pa kartan = 3000 cm (30 m) i verkligheten
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Skalor pa skogsdistanser

Skala for ultralang distans och
langdistans ska vara:

» |:15000 i klasserna D/HI18-21.
» [:10000i D/HIO-16,D/H35-40,

inskolningsklass, utvecklingsklasser,

samt oppen klass 9.

» 1:7 500 i D/H45 och aldre, samt i
oppen klass [-8.

Skala for medeldistans, stafett
och natt ska vara:

» 1:10000 i klasserna D/H10-40,
inskolningsklass och
utvecklingsklasser.

» 1:7 500 i D/H45 och aldre, samt i
oppna klasser.

Tillagg:
» Kartan ska alltid vara ritad for |:15

000 enligt kartnormen. Ovriga
skalor ska vara uppforstoringar
fran 1:15 000, inkl. banpatryck.

Ytterligare kartor med annan skala
an 1:7 500 far erbjudas i alla oppna
klasser.

Dispens for storre och mindre
kartskala kan sokas, se TR 2.4.
Kartan ska da alltid folja
kartnormen.

Forstoringen bor goras for alla
klasser som har banor som berors
av de omraden dispensen avser.
Den som beviljar dispens bor vara
tydlig med detta.
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Skalor {or sprintdistans

Skala for sprintdistans ska vara:

>

>
>

|:4 000 i klasserna D/H10-40,
inskolningsklass och
utvecklingsklasser.

1:3 000 i D/H45 och aldre.
|:3 000 i oppna klasser.

Tillagg:
» Kartan ska alltid vara ritad for |:4

000 enligt sprintnormen
(kommande sprintnorm). Ovriga
skalor ska vara uppforstoringar
fran 1:4 000, inkl. banpatryck.

Ytterligare kartor med annan skala
an 1:3 000 far erbjudas i alla oppna
klasser.

Dispens for storre och mindre
kartskala kan sokas, se TR 2.4.
Kartan ska da alltid folja
sprintnormen.

Forstoringen bor goras for alla
klasser som har banor som berors
av de omraden dispensen avser.
Den som beviljar dispens bor vara
tydlig med detta.
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Ekvidistans

» Hojdskillnaden mellan tva stycken hojdkurvor

» Normalt 5 m

» Flack terrang har ofta 2 eller 2,5 m (tex vid sprint)
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Orienteringsteknik
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Verktyg {or att bli en battre orienterare

» Riktning & kompassteknik

Runda foremal varannan gang at hoger och varannan gang at
vanster

» Framforhallning

» Forenkla
Alla detaljer pa kartan behovs inte for att klara av en stracka

» Forlanga

» Hallpunkter & Attackpunkt

» Tempovaxling Vad &r viktigast?
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Lyft blicken

» Vilka strak springer andra
» Hitta hallpunkter pa langt hall
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Kompassteknik

Erfarenheter av olika kompasstyper?
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Kompassteknik

» Passa kartan

Halla kompassen plant, Rod nal mot norr (uppat pa kartan)

» Grov kompassriktning genom skogen
Gena
Till kontrollen

Ut fran kontrollen

» Hog precision kortare strackor

» Hog precision over langre strackor
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1 Vi skall ta ut kompassriktning 2 Satt kompassen sa agten
e fran start till kqntm[&\ o foljer strackan.duivill ta dig.
A J." \-\1" TN b _/,.'" \:‘ Q‘

Vrid kompasshuset sé_-ptt norr- Vrid hela dig sa att}ompassnalens

e pilen pekar at.n¢ rg;_i;élcanan. e norrdel ligger, iqygijﬁp\(;pilen.

o \\

Lopriktning: Folj pilens Jf o5
riktning i:skoge
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1 Viskall ta ut kompassriktning 2 Satt kompassen sa kanten
o fran start till kontroll 1.3

AN

o foljer strackan duyillta \ziig.

Vrid hela dig safatt kompassnalen
e pekar at norr qu’_t_a\'n.
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Framforhallning

» Vad hander vid nasta ledstangsbyte?

» Vad ska jag gora vid specifika tillfallen pa en stracka?

» At vilket hall ska jag springa ut fran en kontroll?

» Vilka strackor pa banan ar svar som jag behover lasa in
tidigt / flera ganger?

» Ha en backupplan att anvanda utan tidsforlust

Skiljer det sig hur mycket framfoérhallning som ar moijligt mellan

olika distanser?
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Forenkla

» Forenkla genom att bara se ledstranger
» Ledstanger och tydliga foremal bredvid
» Hojder och stora foremal

» Strak
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Forenkla
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Forlanga
» Sikta i en riktning mot en ledstang for att veta vilket hall
du ska springa at

» Valja ut langstrackta terrangformationer

Hojder, mossar, bestandsgranser, gronomraden, klapperstensfalt

» ldentifiera terrangforemal som bildar en "linje” till
kontrollen

» Bedoma flera alternativ efter lopbarhet och snabbhet

Grunderna i orientering, | | maj 2026



Forlanga
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Hallpunkter & Attackpunkt

» For att gora orienteringen enklare & sakrare

Dela upp strackor i mindre delar

» Tydliga och viktiga punkter eller passager

» Hitta en tydlig och enkel punkt sa nara kontrollen som
moijligt for en saker kontrolltagning

Grunderna i orientering, | | maj 2026



Hallpunkter & Attackpunkt
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Hade ni valt andra punkter?
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Hallpunkter & Attackpunkt
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Tempovaxling

» Veta nar det gar att slappna av i orienteringen &
koncentrera sig pa lopningen

» Ta det lugnt vid ledstangsbyte och kontrollen
» Sakta ned for att lasa kartan (istallet for att sta still)
» Veta i forvag nar olika hastigheter kan anvandas

» Anvanda tempovaxling for att disponera krafterna

Grunderna i orientering, | | maj 2026



Tempovaxling
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Tankesatt for orienteringsvagen

» Hitta en linje att folja

Ar nigon bittre?

» Hitta en korridor att halla sig inom

» En hjalp kan vara att fokusera pa det som avviker pa
strackan for att hitta hallpunkter att styra mot

Grunderna i orientering, | | maj 2026



Hur undviker du en miss?

» Koncentration

» Noggrann riktning ut fran kontrollen

Vilken hallpunkt ska jag passera direkt efter kontrollen

» Lyft blicken och stam av hallpunkter efter vagen

» Att veta vilken hallpunkt eller ledstang som fangar upp
mig om jag springer for langt eller kom ur kurs hjalper till
att minimera en ev miss
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Hur hanterar du en miss

» Stanna

» Passa kartan

» Folj pa kartan trolig lopvag fran senast kanda position for
att veta vart du ar

» Backa till en kand position och borja om

» Det ar "valdigt latt” att overtyga sig sjalv att terrangen
stammer med kartan fast det kanske inte gor det

Grunderna i orientering, | | maj 2026
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