KONSTEN ATT HITTA
RATT

OL-TEKNIK




-"Jag ska springa sa ratt som mojligt
och missa sa lite som majligt!”

m Utveckla en formaga orientera sakert och
effektivt

m 'Flyt” - vad innebar det for dig?




Orienteringsformagans uppbyggnad

m Grundfardigheter
m Verktyg - smarta metoder

m Genomforande - hur du anvander dina
grundfardigheter och verktyg
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Grundfardigheter

m Karttecken

m Oversattningsférmaga

m Passa kartan/positionering
m Tumgrepp & kartvikning

m Kartkontakt

m Upp med blicken

m Kurvbild












Orienteringsformagans uppbyggnad

m Grundfardigheter
m Verktyg - smarta metoder

m Genomforande - hur du anvander dina
grundfardigheter och verktyg




Verktyg - smarta metoder

m Riktning och kompassteknik
m Tempovaxling

m Hallpunkter och attackpunkt
-orenkling

~orlanga

Framforhallning




Hallpunkter och attackpunkt

m Tankar kring detta fran dagens traning?

m "Hallpunkter ar tydliga eller viktiga punkter eller
passager som valjs ut for att gora orienteringen
snabbare, enklare, sakrare och for att dela upp
strackan.”












Forenkling

m "Att forenkla handlar om att snabbt tolka kartbilden
och sortera informationen for att Iagga fokus pa de
delar i kartbilden som behovs for att du ska kunna

orientera dig.”
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Forlanga

m 'Att forlanga innebar att medvetet forlanga lopvagen
mot nagon sida av kontrollen (eller en punkt pa en
delstracka) sa att du kan veta at vilket hall du ska
titta och springa for att se den.”




Framforhallning

m "Framférhallning handlar om att du ska veta vad som
vantar framat, och ligga i framkant i beslutsfattandet sa
att du kan halla en jamn fart och fa orienteringen att

flyta pa.”
B

m 1:44:00



https://livestream.com/accounts/17629489/events/8699293/videos/191923871?fbclid=IwAR3c6_4SW6hJFCUQXfOe_z61Tre_6kHHXD-3ABt4Txny3iX0lMZFjI2n1pA
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Orienteringsformagans uppbyggnad

m Grundfardigheter
m Verktyg - smarta metoder

m Genomforande - hur du anvander dina
grundfardigheter och verktyg




Genomforande - hur du anvander
dina grundfardigheter och verktyg

m Plan for strackan och banan
m Valja vagval

m Kontrolltagning

m Bom-teknik




Plan for strackan och banan

m Vagval
m Hallpunkter
m Kontrolltagning — attackpunkt

m Generella saker att tanka pa i en viss terrangtyp
m Specifikt fokus pa en viss traning




Valja vagval

m Vilket vagval passar just dina styrkor? - Vilka ar dina
styrkor?

m Vag ta dig tid att Iasa in hela strackan/vagvalet innan
du paborjar den!

m Lasa bakifran - hur tar jag lattast kontrollen?

m Undvika hojd

m Bra |6p-strak (framkomlighet)

m Vag/stig for att kunna springa fort och vila huvudet










Kontrolltagning

m Attackpunkt ("sista sakra”)- valj ut en tydlig sadan!
Forlangning kan behovas och underlatta.

m Ingangsriktning fran attackpunkt mot kontrollen -
var noggrann med dettal

m Jobba aktivt med blicken.

m Kolla "deffen” - vad ar det for kontrollobjekt jag ska
leta efter? Var sitter kontrollen?







Bom-teknik

m Valdigt individuellt — gor din egna strategi.

m Var va du senast nar du hade full koll? Kan du ta dig
tillbaka dit?

m Finns det nagot tydligt du kan lasa in dig pa?

m Kommer det nagot tydligt langre fram som du kan lasa
in dig pa?

m Stanna! Var lugn och metodisk.
m Strategi for att ladda om efter en bom?







Tips till er till traningarna pa lagret
(och | framtiden)

m Ha en plan/ett syfte med alla orienteringspass ni tranar
- ex. kontrolltagning, jobba med blicken. Ett eller tva
moment per traning racker gott och val! (skriv pa
handen)

m Gor en Kkort utvardering av vad du gjorde bra och vad du
behover trana mer pa framover efter varje traning.

bra: sprang min stracka for lagets skull och orienterade darfor extra noggrant, att jag vagade vara lugn och
metodisk | "forstastrackshetsen” och att jag fokuserade pa min egen orientering och inte pa andra ldpare | skogen

aftt forbattra:
planera kontrolltagningen battre och vaga lita annu mer pa mig sjalv



m FOrsok satta ord pa/forklara ditt beteende i skogen for
dig sjalv - ex. genom att springa i par och beratta hur
du tanker for din kompis eller prata hogt med dig sjalv |
skogen.

m Kor "torrisar” till vardags eller nar du tranar alternativt.

m FOrsok trana i sa manga olika terrangtyper som maijligt
och trana varierat vad det galler grundfardigheter och
verktyg.




Vad tar du med dig fran
forelasningen?




Dar informationen kommer ifran +
tips pa en bra hemsida om du vill
lara dig mer:



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/hitta-ratt/

