. Program for nyborjarkurs i orientering for vuxna 2025

TID OMFATTNING ANM.
Tors 24/4 Pass 1, Introduktion Teori
KL 18-20 e ”Incheckning”, genomgang av kursprogram och -material, kursavgift.

e QOrienteraren och orienteringen, svarighetsnivaerna.
e Kartans grunder, tecken, farger, banpétryck, skala och ekvidistans.
Lor 26/4 Pass 2, Kartpromenad Teori
KL09-12 e Hantering av kartan; att vika, halla och passa kartan for att forenkla kartlasning vid och
forflyttning. Praktik
e Gemensam kartpromenad pa Gul svarighetsniva dar vi jamfor kartan med verkligheten,
hanterar kartan. Kartpromenaden ar ocksd en malbild for kursens slutmal.
e Arbeteikursboken ”Hitta Ratt”.
Lor 26/4 Pass 3, Teknikdvningar, Vit svarighetsniva Praktik
KL 13-15 e Korta banor (ca 500 m) med 2-3 kontroller i Vit svarighetsniva (kontrollerna val synliga
fran stigar eller andra ”ledstanger”. Fokus pa kartlasning och framforhallning.
Elektronisk stampling med resultatutskrift och utvardering efter varje bana. Ovningarna
genomfors enskilt eller i par.
Lor 26/4 Pass 4, Grundlaggande kompassteknik, Gul svarighetsniva Praktik
KL15-17 e Taut kompassriktning och riktpunkt i terrangen. Teknik vid forflyttning med hjalp av
kompass.
e  Korta kompassbanor (100-200 m) med utvardering efter varje bana. Ovning-arna
genomfors enskilt eller i par.
S6n 27/4 | Pass 5, Hojder och hojdkurvor, Gul svarighetsniva Teori
KL 09-11 e Hur hojder ritas pa kartor, karttecken med héjdinformation; héjder, branter, sankor och och
gropar. Praktik
e Kort kartpromenad pa Husberget med jamforelse mellan kartans héjdinformation och
verkligheten.
Son 27/4 Pass 6, Orienteringsstrategi och -taktik Teori
Kl11-12 e Strategi; genomtankta ambitioner och malsattningar
e Taktik; forméagan att planera strackorna, géra smarta vagval och anpassa farten samt
bibehalla framforhallningen.
So6n 27/4 | Pass 7, Teknikévningar, Gul svarighetsniva Praktik
KL13-15 e Korta banor (ca 500 m) med 2-3 kontroller i Gul svarighetsniva. Fokus pa
strackplanering, kartlasning och framforhallning. Elektronisk stampling med
resultatutskrift och utvardering efter varje bana. Ovningarna genomférs enskilt eller i
par.
e Avslutande gul bana med mal i Ganstagarden.
Son 27/4 Pass 8, Avslutning/sammanfattning Teori
KlL15-17 e Sammanfattning
e Genomgang infor tilldmpningen pa orienteringen Silverjakten den 1/5 samt om
vuxennbdrjargruppens aktiviteter.
e Utvardering
Tors 1/5 Orienteringen Silverjakten (Sala OK) Praktik

De storre orienteringarna ger den riktiga orienteringsupplevelsen for de flesta orienterare,
avsett om man tavlar eller deltar i motionsklass. Det ar socialt och orienteringsmassigt
mycket utvecklande. Malet for oss ar att ge en positiv bild av ett storre
orienteringsarrangemang.

e TillAmpning av kunskaperna pa en ”riktig” orientering i motionsklass.

e Forstaelse for hur en storre orientering ar arrangerad.




