
Teoridiskussioner 

Nybörjare vuxna 

2020-05-04 

Genomgång av Thomas Engberg, VK Uvarna 



ORIENTERING 

Självvald väg genom okänd terräng 
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Teori & Praktik 
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1 st tillfälle, 4 maj  

 

 Kunskapsnivåer 

 Klasser 

 Skala & Ekvidistans 

 Kartnormen / 

Karttecken 

 Kontrollbeskrivningar 

 Orienteringsteknik 

3 st tillfällen, 

11 & 25 maj + 1 juni 

 

 Promenad i skog 

 HittaUt 

 Orienteringsbana 

Anpassning görs till deltagarna och diskussionen 



Intro 
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Efter 40 års orienterande gör jag fortfarande 

enkla misstag… 

https://www.livelox.com/Viewer/25manna/7?classId=236626 

https://www.livelox.com/Viewer/25mannamedeln/Oppen-motion-7?classId=240203 
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Vandrarklubben Uvarna 
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 Bildades 1936, en av de äldsta i distriktet 

 Ca 100 medlemmar 

 Delar klubbstuga med Matfors skidklubb 

 Verksamhet 

 1-2 distriktstävlingar under året 

 Några distriktsgemensamma träningar 

 Klubbträning för barn/ungdom 

 Vinterträning 

 



Föreningar inom Medelpad 
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 Kovlands IF (KIF) 

 Njurunda OK (NOK) 

 Selånger SOK (SSOK) 

 Sundsvalls OK (SOK) 

 Timrå SOK (TSOK) 

 VK Uvarna (VKU) 

 Ånge OK (ÅOK) 

 



Länkar 
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 VK Uvarna 
 https://www.vkuvarna.se/, https://www.facebook.com/vkuvarna 

 Medelpads Orienteringsförbund 
 https://www.svenskorientering.se/Distrikt/medelpadsorienteringsforbund/ 

 Svenska Orienteringsförbundet 
 https://www.svenskorientering.se/ 

 Information om Orientering 
 https://www.orientering.se/ 

 Tävlingskalender 
 https://eventor.orientering.se/ 

 Kartor från 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/individutveckling/utveckl

ingsplan/ 
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Att bli en orienterare 
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 Kartkunskap 

 Karttecken 

 Översätta kartan till 

verkligheten 

 Översätta verkligheten till 

kartan 

 

 Kompass 

 Att passa kartan 

 

 Kontrollbeskrivning 

 Facit om du är vid rätt 

kontroll 



Att bli en bra orienterare 
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 Minimera stora misstag 

 Lära sig olika tekniker för att förenkla orienteringen 

 Undvika att finorientera hela vägen 

 Hela tiden veta vart du är 



Att bli bäst 
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 Erfarenhet av olika terräng och kartor 

 Hur ritar olika personer kartor 

 Förståelse för alla olika delar 

 Orienteringsteknik 

 Fysik 

 Mentalt 

 Inte bara veta vart du just nu utan också vart du 

kommer att vara om 100 m 



Varför missar nästan alla 
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 Koncentrationen brister 

 

 Vi ”övertalar” oss att en plats på kartan stämmer 

med verkligheten även om vi ser tecken på att den 

inte gör det 



Begrepp 
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Begrepp 
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 Passa kartan (karta -> verklighet och tvärt om) 

 Ledstänger och Hållpunkter 

 Uppfång 

 Sista säkra 

 Förenkla och Förlänga 

 Framförhållning – Lyfta blicken 

 Skala 

 Ekvidistans 

 Spika och Bomma, hur hanterar man en bom 
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Tävlingsformer & Discipliner 
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Olika typer av orientering 
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 Fot-, Mountainbike-, Skid- och Precisionsorientering 

 

 Dag eller Natt 

 

 Ultralång, Lång, Medel, Sprint, Stafett, Sprintstafett 

 

 En dag eller Flera dagar 

 Ensam, Patrull eller Lag 

 Tävling eller Friluftsupplevelse 

 



Sprint, 

hög fart och snabba beslut 

Teoridiskussioner januari 2020 

 Sprintdistansen är den 

nyaste individuella 

disciplinen på 

orienterings-VM och 

tillkom på VM-programmet 

2001 

 

 Relativt enkla kontroller 

 Vägval 

 Tävlingarna genomförs 

ofta i urban miljö, i parker 

eller på 

stads/bostadsgator 

 Lättlöpt öppen terräng och 

inte så mycket kupering 

 Extra viktigt med 

framförhållning för att inte 

fastna i en 

återvändsgränd  
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Sprint 
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Sprintstafett 



Medel, 

teknisk orientering 
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 Svåra kontroller 

 Eftersträva vägval men 

kartläsning är viktigare 

 Riktningsändringar 

 Hög fart och 

tempoväxlingar 

 Relativt lättlöpt terräng, 

men gärna nedsatt sikt. 
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Medel 



Lång, 

vägvalsbedömning och fysisk utmaning 
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 Blandning av svåra och 

enkla kontroller 

 Viktigt med 

vägvalsbedömning, 

sträva efter långa 

sträckor 

 Fysisk utmaning, 

uthållighet och taktik. 

 Gärna kuperad terräng 
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Lång 



Ultralång, 

extrem fysisk utmaning och vägval 
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 Blandning av svåra och 

enkla kontroller 

 Viktigt med 

vägvalsbedömning, 

sträva efter långa 

sträckor 

 Fysisk utmaning, 

uthållighet och taktik. 

 Gärna kuperad terräng 
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Ultralång 



Stafett 
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 ”kamp man mot man/kvinna mot kvinna” - och 

spännande publiksport 

 

 Blandning mellan svåra och enkla kontroller 

 Vägval på korta och långa sträckor 

 Spridningsmetoder 

 Relativt lättlöpt terräng, men gärna sämre sikt, med 

vägvalsmöjligheter 
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Stafett 



Natt 
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 vägvalsbedömning i lättframkomlig terräng 

 

 Övervägande tydliga kontrollföremål 

 Vägvalsbedömning viktig. Långa sträckor. 

 Lättlöpt terräng med mycket Vägvalsmöjligheter 

 Alla distanser kan förekomma. Något kortare banor 

än på dagen (ca 80%) 
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Natt 



Banlängd / Segrartid 
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Distans Klass Banlängd Segrartid 

Sprint D21 12-15 min 

H21 12-15 min 

Medel D21 4,5 km 30-35 min 

H21 5 km 30-35 min 

Lång D21 12 km 90-95 min 

H21 14 km 90-95 min 

Ultralång D21 16 km 135-140 min 

H21 22 km 135-140 min 



Precisionsorientering 
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Precisionsorientering 
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Skidorientering 
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Moutainbikeorientering 
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Inomhusorientering 
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Inomhusorientering 
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Utrustning 
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Heltäckande kläder 

- ok med kortärmad, ibland ok med kortbyxor 

 

Oömma kläder 

 

Oömma skor 



Kartnormen 

För skogskartor 
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Kartnormen 

 Från ISOM 2017 

 …läsbarhet är fortfarande kartans viktigaste egenskap. 

 …generalisering vara den ledande principen. 

 Lutning, höjd och formationer är väsentlig information… 

 Allt som påverkar framkomligheten är avgörande 

information… 

 

 Kartan ska enbart redovisa de föremål som är uppenbara 

i terrängen för en tävlande i löpfart. 

 Huvudregeln är att löpare i tävlingsfart inte ska kunna 

uppfatta kartan som felaktig. 
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Löpbarhet 

Nr Procent Beskrivning  Exempel  Hastighet  

1 100  God löpbarhet  Gräsmattor, hårdgjorda 

ytor, stigar  

< 4 

2 80-100 Normal löpbarhet  Öppen mark med ojämn 

botten, skog  

< 5 

3 60-80 Nedsatt löpbarhet  Stenig mark, 

undervegetation, tät skog  

5-6:40 

 

4 20-60 

 

Svårlöpt Mycket stenig mark, 

undervegetation, 

tät skog 

 

6:40-20 

 

5 < 20 

 

Svårframkomlig Extremt stenig mark, 

mycket tät skog 

 

> 20 
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Redovisning 
 Ett föremåls läge måste mätas in så exakt att en tävlande som 

använder kompass och stegning inte uppfattar någon skillnad 
mellan karta och verklighet. 

 Absolut höjdriktighet är av underordnad betydelse för en 
orienteringskarta. 

 Det är däremot viktigt att kartan så korrekt som möjligt visar 
den relativa höjdskillnaden mellan närbelägna föremål. 

 Noggrann redovisning av form är av stor betydelse för 
löparen, eftersom en korrekt, detaljerad och ibland överdriven 
redovisning av terrängens form är en grundläggande 
förutsättning för kartläsningen. 

 En överdriven redovisning av små detaljer får inte skymma de 
stora dragen i terrängen 

 Läsbarhet är alltid viktigare än absolut noggrannhet. 

 Detta innebär att kartföremål bör lägesförflyttas om detta 
förbättrar läsbarheten 
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Teoridiskussioner mars 2020 
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Teoridiskussioner mars 2020 



Teoridiskussioner mars 2020 
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Banmarkeringar 
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Kontrollbeskrivningen 
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Förklaring till kolumnerna 
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Hur många kodsiffror är det lämpligt att memorera? 
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Hur kan kontrolldefinitionen användas 
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 Veta vilket föremål som kontrollen sitter vid om det är 

mycket detaljer i kontrollringen 

 Om det finns flera av samma föremål i ringen så 

säger beskrivningen vilken av dem som gäller 

 I sprint veta vilken sida kontrollen sitter (inre eller 

yttre hörnet av ett staket tex) 

 Storleken på föremålen 

 Är stenen 1 eller 3 m hög kan avgöra hur långt innan som 

den är synlig 

 Är branten 3 meter hög och kontrollen sitter vid foten så 

kanske det är dumt att planera kontrolltagningen uppifrån 
Om första kontrollen är placerad på norra sidan, 

säger det någonting om löpvägen från start? 



Indelning i kunskapsnivåer 
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Kunskapsnivåer 
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Klasser & Svårigheter 
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Öppna klasser 
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Tidtagning blir frivillig och resultat kan delas upp i flera delar 



Grön 
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Vit 
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Gul 
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Orange-Röd 
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Violett 
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Blå-Svart 
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Blå-Svart 
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Skalor & Ekvidistans 
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Skalor 

 1:15000 
 1 cm på kartan = 15000 cm (150 m) i verkligheten 

 1:10000 

 1 cm på kartan = 10000 cm (100 m) i verkligheten 

 1:7500 
 1 cm på kartan = 7500 cm (75 m) i verkligheten 

 1:5000 
 1 cm på kartan = 5000 cm (50 m) i verkligheten 

 1:4000 

 1 cm på kartan = 4000 cm (40 m) i verkligheten 

 1:3000 
 1 cm på kartan = 3000 cm (30 m) i verkligheten 
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Skalor på skogsdistanser 
Skala för ultralång distans och 
långdistans ska vara: 

 1:15 000 i klasserna D/H18-21. 

 1:10 000 i D/H10-16, D/H35-40, 
inskolningsklass, 
utvecklingsklasser, samt öppen 
klass 9. 

 1:7 500 i D/H45 och äldre, samt i 
öppen klass 1-8. 

 

Skala för medeldistans, stafett och 
natt ska vara: 

 1:10 000 i klasserna D/H10-40, 
inskolningsklass och 
utvecklingsklasser. 

 1:7 500 i D/H45 och äldre, samt i 
öppna klasser. 

 

Tillägg: 

 Kartan ska alltid vara ritad för 1:15 
000 enligt kartnormen. Övriga 
skalor ska vara uppförstoringar 
från 1:15 000, inkl. banpåtryck. 

 Ytterligare kartor med annan skala 
än 1:7 500 får erbjudas i alla öppna 
klasser. 

 Dispens för större  och mindre 
kartskala kan sökas, se TR 2.4. 
Kartan ska då alltid följa 
kartnormen. 

 Förstoringen bör göras för alla 
klasser som har banor som berörs 
av de områden dispensen avser. 
Den som beviljar dispens bör vara 
tydlig med detta. 
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Skalor för sprintdistans 
Skala för sprintdistans ska vara: 

 1:4 000 i klasserna D/H10-40, 
inskolningsklass och 
utvecklingsklasser. 

 1:3 000 i D/H45 och äldre. 

 1:3 000 i öppna klasser. 

 

Tillägg: 

 Kartan ska alltid vara ritad för 1:4 
000 enligt sprintnormen 
(kommande sprintnorm). Övriga 
skalor ska vara uppförstoringar 
från 1:4 000, inkl. banpåtryck. 

 Ytterligare kartor med annan skala 
än 1:3 000 får erbjudas i alla öppna 
klasser. 

 Dispens för större och mindre 
kartskala kan sökas, se TR 2.4. 
Kartan ska då alltid följa 
sprintnormen. 

 Förstoringen bör göras för alla 
klasser som har banor som berörs 
av de områden dispensen avser. 
Den som beviljar dispens bör vara 
tydlig med detta. 
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Ekvidistans 

 Höjdskillnaden mellan två stycken höjdkurvor 

 

 Normalt 5 m 

 Flack terräng har ofta 2,5 m 

 

 

Teori för nybörjare vuxna 4 maj 2020 



Orienteringsteknik 
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Verktyg för att bli en bättre orienterare 
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 Riktning & kompassteknik 

 Runda föremål varannan gång åt höger och varannan 

gång åt vänster 

 Framförhållning 

 Förenkla 

 Alla detaljer på kartan behövs inte för att klara av en 

sträcka 

 Förlänga 

 Hållpunkter & Attackpunkt 

 Tempoväxling 

Vad är viktigast? 



Lyft blicken 

 Vilka stråk springer andra 

 Hitta hållpunkter på långt håll 
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Kompassteknik 
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Erfarenheter av olika kompasstyper? 



Kompassteknik 

 Passa kartan 
 Hålla kompassen plant, Röd nål mot norr (uppåt på 

kartan) 

 

 Grov kompassriktning genom skogen 
 Gena 

 Till kontrollen 

 Ut från kontrollen 

 

 Hög precision kortare sträckor 

 

 Hög precision över längre sträckor 
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Framförhållning 

 Vad händer vid nästa ledstångsbyte? 

 Vad ska jag göra vid specifika tillfällen på en 

sträcka? 

 Åt vilket håll ska jag springa ut från en kontroll? 

 Vilka sträckor på banan är svår som jag behöver 

läsa in tidigt / flera gånger? 

 Ha en backupplan att använda utan tidsförlust 
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Skiljer det sig hur mycket framförhållning som är möjligt 

mellan olika distanser? 



Framförhållning 
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Hur många kontroller före skulle du vilja ligga i denna terrängtyp? 



Förenkla 

 Förenkla genom att bara se ledstränger 

 Ledstänger och tydliga föremål bredvid 

 Höjder och stora föremål 

 Stråk 
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Förenkla 

Teoridiskussioner 15 december 2019 



Förlänga 

 Sikta i en riktning mot en ledstång för att veta vilket 

håll du ska springa åt 

 Välja ut långsträckta terrängformationer 

 Höjder, mossar, beståndsgränser, grönområden, 

klapperstensfält 

 Identifiera terrängföremål som bildar en ”linje” till 

kontrollen 

 Bedöma flera alternativ efter löpbarhet och snabbhet 

 

Teoridiskussioner 15 december 2019 



Förlänga 
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Hållpunkter & Attackpunkt 

 För att göra orienteringen enklare & säkrare 

 Dela upp sträckor i mindre delar 

 Tydliga och viktiga punkter eller passager 

 

 Hitta en tydlig och enkel punkt så nåra kontrollen 

som möjligt för en säker kontrolltagning 
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Hållpunkter & Attackpunkt 
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Hade ni valt andra punkter? 



Hållpunkter & Attackpunkt 
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Tempoväxling 

 Vet när det går att slappna av i orienteringen & 

koncentrera sig på löpningen 

 

 Ta det lugnt vid ledstångsbyte och kontrollen 

 Sakta ned för att läsa kartan (istället för att stå still) 

 Vet i förväg när olika hastigheter kan användas 

 Använda tempoväxling för att disponera krafterna 
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Tempoväxling 
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Tankesätt för orienteringsvägen 
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 Hitta en linje att följa 

 

 Hitta en korridor att hålla sig inom 

 

 

 En hjälp kan vara att fokusera på det som avviker på 

sträckan för att hitta hållpunkter att styra mot 

Är någon bättre? 



Hur undviker du en miss? 
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 Koncentration 

 Noggrann riktning ut från kontrollen 

 Vilken hållpunkt ska jag passera direkt efter kontrollen 

 Lyft blicken och stäm av hållpunkter efter vägen 

 

 Att veta vilken hållpunkt eller ledstång som fångar 

upp mig om jag springer för långt eller kom ur kurs 

hjälper till att minimera en ev miss 



Hur hanterar du en miss 
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 Stanna 

 Passa kartan 

 

 Följ på kartan trolig löpväg från senast kända 

position för att veta vart du är 

 

 Backa till en känd position och börja om 



Kommande tillfällen 

Teori för nybörjare vuxna 4 maj 2020 



Kommande tillfällen 
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 Måndag 11 maj kl 18 vid Storjorden 

 Måndag 25 maj kl 18 vid Ängomsåsen 

 Måndag 1 juni kl 18 vid Vattjom 



Måndag 11 maj 
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Samling 



Måndag 25 maj 
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Alternativa 

samplingsplatser 



Måndag 1 juni 
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Samling 
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