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Verktyg  Foérenkling Kompass Attackpunkt Foérlangning

En inldmingsmodell av Peter Oberg 2014, utvecklad under 2015 i samrad
med Anita och Michael Wehlin.
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Grund

Den har modellen for att lara sig orienteringsteknik kommer att vara ett
aterkommande inslag i arets kretstraningar. Beroende péa var pa skalan Grund —
Verktyg — Strategi man &r sa klarar man att orientera sékert i olika hastigheter. Du
kan sjalv fundera pa vilka moment du ar bra pa och vilka du behdver utveckla.

Pa traningen i Ranna vill jag att du fokuserar pa de har momenten:

Alla — Lopteknik uppfor. Upp med blicken sa att du haller kroppen uppratt. Du far
battre driv och battre syretillférsel ner i lungorna. Tank pa att du maste driva dig sjalv
uppat, sa korta ner stegen, men ha anda ett steg dar du har aktiv fotisattning och

"tuggar” dig upp.

Gul — Positionering, riktning, och tempovéaxling. Banan du springer ar en blandning
av ledstanger och strackor dar du maste gena mot nagot som fangar upp dig. Tipset
till dig ar att vélja ut sakra punkter dar du lamnar ledstangen, ar noga med riktningen i
skogen och sanker farten nar du lamnat ledstdngen. Var noga med kompassgreppet!
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Titta pa strackan till h6ger. Om du vill kan du félja backen
nastan hela vagen, men du kan ocksa utmana dig sjalv att
gora det lite svarare. Gena ut pa stigen och folj den till
hoger till stenen. Darifran (attackpunkt) tar du noggrann
riktning, laser av stenen vid backen och sen ar du framme!!
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Orange och violett — Att orientera handlar om att springa det fortaste man kan.
Farten bestams av orienteringsteknik, 16pteknik och ork. Den héar traningen blir mer
fysisk an OL-teknisk. Fokus ligger pa att fatta smarta beslut, aven nar tréttheten ar
som varst.

De moment vi tranar pa ar framforhallning, kurvbild, plan och taktik.

Strackan till héger ar en, till synes, ganska enkel stracka. §
Rakt uppfoér, tydliga hojder pa véagen. 3
Dock finns det mycket tid att tjana, eller forlora, pa att fatta #
ratt, eller fel, beslut.

For att ta kontrollen snabbt ska du:

= Spika kontrollen, dvs hitta ett sakert vagval
* Spara energi, dvs springa 6ver sa fa hojder
som majligt. Undvik upp-och-ner-vagval
= Springa fort, dvs hitta ett vagval som ser lattlopt ut

Fundera nu pa hur du skulle springa strackan och din plan ar klar.
(Jag skulle g& ut svagt hoger fran kontrollen, g& upp i sénkan mellan hojderna fore kontrollen och sen ha rétt riktning upp pa kontrollhgjden)

Om du sen tar med din plan och bestammer dig for att tanka likadant pa
hela banan, da har du din taktik for traningen/tavlingen klar.

Sa har skulle taktiken for dagens traning kunna lata.

“Jag vet att terrdngen &r tuff och kuperad, séa det blir viktigt fér mig att
spara energi. Jag forsoker att undvika att springa 6ver hdjder i ondédan.
Darfor maste jag planera strackan sa att den blir sa lattlopt som mojligt,
och jag ska hitta strdk som ser snabba ut. Samtidigt vet jag att jag
kommer att bli trétt, och &r beredd pa att kampa, aven om det ibland
kanns som att det gar supersakta. Mental pepp! Pigg a latt!! Terrangen
bestar av ganska tydliga hojder. De ska jag anvanda for att gora
kartldsningen sa enkel som mdjligt.”

Infér varje tavling kan du sen fundera pa vilken taktik du behéver for just
den terrangtyp du stalls infor.

Trana framforhallning genom att planera nasta stracka pa vag till
kontrollen.
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