Veiledning til o-tekniske tester og evaluering pa
klubbniva

Norges orienteringsforbund gnsker a legge til rette for at klubber og kretser kan foreta enkle,
hppige tester av egne utevere med hay kvalitet. Mens den fysiske kapasiteten til utaverne gjerne
er blitt testet ved hjelp av terrengtester eller 3000 m pa bane, har det ikke veert like utbredt testing
av den o-tekniske kapasiteten. Denne veilederen beskriver tre ulike o-tekniske ferdighetstester
som samlet kan gi et godt bilde av utaverens o-tekniske styrker og svakheter.

Malgruppe

Denne veilederen er rettet mot trenere i klubber og kretser som skal arrangere o-tekniske tester
eller tolke resultater fra disse testene sammen med utgverne. Testene retter seg mot
orienteringslgpere som behersker A- og B-niva og passer altsa ikke for utevere under 13 ér, eller
eldre nybegynnere.

O-teknisk test og valg av kart/terreng
Den o-tekniske testen er 3-delt og bestar av:

o O-effektivitet — utaveren lgper gjennom en lgype to ganger og man sammenligner tidene
fra giennomfaringene. Under andre gjennomlgpning praver man & optimalisere
giennomforing langs samme veivalg. Anbefalt varighet er omtrent 10 minutter pr
giennomfering.

e Retnings-o — utgveren lgper en laype hvor det settes tydelige krav til retningslapning og
evalueres ved hjelp av GPS-malinger av retningsavvik. Anbefalt varighet er omtrent 10
minutter.

e Detalj-o — uteveren laper en lgype bestdende av linje- og korridororientering og evalueres
ved hjelp av GPS-malinger av avvik fra linja eller korridoren. Anbefalt varighet er
omtrent 10 minutter.

Testen krever at utgverne har en GPS-mottaker, f.eks i klokka, i mobilen eller i et trackingsystem
som Loggator, TracTrac osv. For evaluering av o-effektivitet anbefaler vi & bruke EKT pa alle
poster, men det er ogsd mulig & gjennomfore testen med manuell tidtakning.

Testen av retnings-o gir best resultater dersom terrenget er relativt flatt. Sikten kan variere litt
mellom strekkene, men det bar veere normal-god framkommelighet i hele laypa. Detalj-o-lgypa
og o-effektivitetstesten bar ga i et relativt detaljert omrade.

Generelt bar kartet vaere i malestokk 1:10 000 med ekvidistanse 5 m. Dersom klubben disponerer
et kart basert pa laserkurver (LIDAR-data) bar dette benyttes (gitt at terrenget er tilfredsstillende
for en slik test). Kart med laserkurver har mindre skjevheter og evalueringen av retnings- og
detalj-o-delen blir dermed mye bedre. Kartkvaliteten ma vaere god, spesielt langs linje- og
korridordelen, og detaljene som benyttes til retningsdelen ma vaere presist inntegnet.
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Utforming av kart i OCAD
O-effektivitet

O-effektivitetstesten bor gjennomfares i et relativt detaljrikt terreng. Legg en laype pa omtrent 10
min (legg gjerne flere loyper dersom dere har utgvere pa ulike niva, det er 7kke meningen at lgpere
skal bruke 20 min pé én gjennomlgping uten bom).

Laypa ber ha mellomdistansekarakter og vi anbefaler at det legges mange rett-pé strekk. Dersom
uteverne lagper et rundtveivalg langs ledelinje kommer testen til & male utgvernes fysiske
kapasitet, ikke o-effektivitet. Mal kan gjerne vaere pa samlingsplass, men starten bar vaere et lite
stykke unna for & gjere det enklere & analysere GPS-data i etterkant.

Retnings-O

° T N =X ..‘ - S V'
Figur 1: Eksempel pa retnings-o, 1,6 km. Kart: Jervskogen, Wing OK

Retningsdelen av testen legges som en vanlig laype 1 OCAD, Purple Pen, Condes eller lignende
programvare. Malet med testen er & male retningsavvik mellom streken og lgperens trasé. Det er
derfor lurt & gjore laypa lapbar under streken, men uten & gi for god retningshjelp til laperne ved &
legge strekkene langs tydelige «strak» i terrenget. Det er mulig & gjennomfpre testen pa «hvitt»
eller modifisert kart, men vi anbefaler heller & bruke vanlig kart og velge terreng med omhu.
Anbefalt varighet er omtrent 10 minutter. Mal kan gjerne veere pa samlingsplass, men starten bar
veere et lite stykke unna for & gjare det enklere a analysere GPS-data i etterkant.

Mer informasjon om hvordan man tegner layper i OCAD og PurplePen finnes i NOFs kurshefte
for laypelegging: http://www.kartarkiv.no/kurs/OCAD-kurs.pdf
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Detalj-O
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Figur 2: Eksempel pa linje- og korridor-O. Kart: Jervskogen, Wing OK

Det er mer krevende & klargjore kart for linje- og korridor-O i detalj-O-delen av testen. For 4 fa
best mulig resultat er man ngdt til & endre kartfila i OCAD (altsa ikke laypeleggingsfila). Dette tar
litt lengre tid, men man far da overtrykkseffekt pa streken i linjeorienteringa som er viktig for at
uteverne skal klare & lese hva de skal orientere etter. Laypa bar bestd av omtrent like lange deler
linjeorientering og korridor. Varigheten pa detalj-o-delen bgr vaere omtrent 10 minutter.

Apne kartfila i OCAD og &pne fargeinnstillingene (under Symbol > Farger eller Symbol >
Colors). Legg til en hvit dekkfarge som skal skjule detaljer utenfor korridoren, flytt denne til
toppen. Legg sa til en svart (ev. bld) farge for meridianer som flyttes til toppen (over den
nyopprettede hvite). Se Figur 3.
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A Colors

ICMVK (process) colors Spot colars.
No. |Mame |cyan Magenta |vellow [Black [o Trrans. Process Bla{PMS 299 C [PMS 471 C [PMS 361 C [PMS 136 C [PMS Purple |
0 Hit dekkfarge 00 %o 0 0 100 3
201 Brun layout 0 68 34 100 100 N
202 Violett 20 100 o v 100 100
207 Alla fargseparationer 100 100 1 100 v 100 100 100 100 100 100 100
208 Grén fér skid-OL 91 0 83 v 100 100 \
101 Svart a n 0. 120 v oy, .
102_|vicfor vag under byganation 0 1) VL felt gir hvitt; 100.i hvert'felt gir svart h
103 vigfylning 0 28 41 10 100 0 50 r
104 Vagfylning 30% 0 17 30 5 100 30 L
A 105 vagsidinje 0 0 0 100 v 100
106 vaq sidlinje 50% 0 0 0 50 100
107 B3 95 30 0 0 v 100 100
108 BI§S0% 48 20 0 o 100 S0 0 o
110 Brun 0 63 91 34 v 100 100 E
116 Brun50% 0 28 41 10 100 50
117 Brun30% 0 17 30 5 100 30 P
111 Grén 50%/Gul 100% 38 39 100 0 v 100 50 100 -
112 Vit Fér grén 0 0 0 o 100 0
113 Grén 7 0 91 0 v 100 100
114 Grén 60% 44 0 56 0 100 60 -
115 Grén 30% 22 0 28 0 100 30 -
118 Svart50% 0 0 0 50 wn [so, V'
19 Svart 30% Elytt fargen til toppen for-a gi prioritet over andre farger
120 Vit fér qul 0 1] ) 0 I, 1100 [ ol T )
121 Gul 0 25 79 0 100 LJQQQ til fafge 100
122 Gl 70% 0 19 55 0 100 70 v
123 | Gul50% 0 14 40 0 100 50 &
N
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Figur 3: Fargeinnstillinger OCAD 9. Husk ogsa & legge svart/blé farge for meridianer pa toppen

Lag sa et nytt symbol for & markere korridoren ved & velge Symbol - Ny/New. Velg symboltype
linje. Vi anbefaler & benytte en korridor som er 40 m bred. Dersom bakgrunnskartet er i 1:10 000
ber derfor bredden pa symbolet vere 4,0 mm, dersom bakgrunnskartet er i 1:15 000 bar bredden
pé symbolet veere 2,67 mm. Benytt sd innstillinger som vist i Figur 4. Dette gir et linjesymbol uten

fyll- eller strekfarge med to fiolette sidestreker med 40 m mellomrom.

Line Symbol

4 MainLine | Distances | Symbols | Double Line | Decrease | Framing f Main Line | Distances Symbals‘ Double Line | Decrease | Framing
q
Description: [Konidor ‘ -
! {
Preferred tool: l Curve mode ‘l' Mode: Fulllines v l
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Opprett enda et nytt symbol, denne gangen et flatesymbol (Symbol - New - Area symbol).
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Figur 4: Innstillinger for nytt korridorsymbol (kartmalestokk 1:15000)

Symbolet skal brukes til & dekke de delene av kartet som ligger utenfor korridoren. Bruk
innstillinger som vist i Figur 5 og husk a velge hvitfargen du nettopp opprettet som fyllfarge.
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Area Symbol
General | Hatch | Stiucture

Symbol no: 11

Description: Hvit dekkfarge F
2

Preferred tool: Curve mode v
Fil
On
Fill color: 0: Hvit dekkfarge v H
Border
Con

Hatch/Stiucture orientated to north

[ 0K ] l Cancel l I Icon... l l Help
TN~ 7

Figur 5: Nytt symbol for hvit dekkfarge

&zzn

Bruk det nye korridorsymbolet til & tegne den delen av lgypa som skal vaere korridor i kartfila ved
hjelp av tegneverktgyene i OCAD. Resultatet vil ligne pa Figur 6.

C

i

|" s
‘ )C\\. ‘
(-/. /I || ‘

!
_)j" .A

P

i

T
=

/g

i

R

14

Figur 6: Korridor tegnet 1 kartfila

Velg det nye hvite dekkfargesymbolet og enten kurve- eller linjetegneverktayet i OCAD. For & fa
den hvite fargen til & folge korridoren holder du nede ctri-tasten pa tastaturet samtidig som du
klikker pa den ene fiolette enden av korridoren med musetasten slik at du lager et punkt der. Slipp
ctrl-tasten, men hold musetasten nedtrykket. Flytt musen til enden av den fiolette streken og slipp
musetasten. Det nye hvite dekksymbolet vil na folge langs den fiolette streken. Se gjerne denne
videoen fra OCAD om hvordan det gjores: http://www.ocad.com/howtos/34.htm og les
http://www.ocad.com/wiki/ocadl1/en/index.php?title=Drawing_an Object#Following Existi
ng_Objects. Dekk begge sider av korridoren med hvit dekkfarge.

Finn meridianene i symbolpaletten til hgyre pa skjermen, hayreklikk pa symbolet og velg
endre/edit. Bytt farge til den den svart-/bldfargen du opprettet tidligere. Da vil meridianene legge
seg over den hvite dekkfargen i korridoren. Lagre kartfila med et nytt navn.

Apne det «nye» bakgrunnskartet i loypeleggermodus i OCAD eller annen programvare. Legg til
start, mal og tegn linjeorienteringen ved & f.eks benytte symbol 705, snitslet del av laypa. Pass pa
at du har overtrykkseffekt aktivert (sjekk ved & velge Vis > Utskriftsvisnings/Draft mode og dra
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bryterne 1 verkteylinja helt mot hayre). Resultatet bar ligne pa Figur 2. For mer informasjon om
overtrykkseffekt, les NOFs laypeleggerkurshefte: http://www .kartarkiv.no/kurs/OCAD-kurs.pdf

Mal for detalj-O-testen kan gjerne vaere pa samlingsplass, men starten bar vere et lite stykke unna
for a gjore det enklere & analysere GPS-data i etterkant.

Praktisk gjennomfgring av testen

Alle tre deltestene gjennomfares 1 én treningsekt, og det kan veere en fordel & ha mal pa alle
testene pa samme sted slik at ulike utavere kan gjennomfore delene av testen 1 ulik rekkefolge.
Startpunktene til hver del ber imidlertid veere i ulike omréder slik at det er enkelt & markere riktig
del av GPS-sporet til analysen i etterkant, se Figur 7. Videre bar man serge for tilstrekkelig
startintervall pa alle deltestene, dette er individuelle tester som kommer til & gi feilaktige resultater
ved klyngelaping. Serg ogsa for at utavernes GPS fungerer.

Alle deltestene skal gjennomferes 1 konkurransefart og samlet treningstid 1 hay intensitetssone blir
derfor omtrent 40 minutter (4 slgyfer a 10 minutter). Det er viktig med god pause mellom hver
slayfe, spesielt mellom forste og andre gjennomlepning av o-effektivitetstesten, slik at utaverne er
mest mulig uthvilt og kan gjennomfare neste test pA samme intensitet.

I o-effektivitetsdelen ma man ogsa serge for tidtaking. Det er enklest & bruke EKT til dette og ha
med en brikkeavleser med utskrift ut i skogen. Under 2. gjennomlepning skal lgperen folge
samme veivalg, men han/hun skal fjerne feil og forbedre mikroveivalg. Husk & ta vare pa
resultatene fra o-effektivitetsdelen, enten ved a skrive dem ned under akta eller lagre pa
brikkeavleser.

EKT-avleser etc. aﬁ "®lnings.o

Sfa/?( . \

\\?‘a\/\

Figur 7: Eksempel pa hvordan mélomrade og starter kan organiseres

Malomrade
med trener, @

Evaluering av testresultater

Systemet 2DRerun, utviklet av Jan Kocbach, benyttes til & evaluere retnings- og detalj-O-delen av
testen. Resultatet er en prosentscore for hver utgver basert pa prestasjonen. 2DRerun krever at det
lastes opp en kartfil 1 bildeformat til serveren og at hver utever laster opp sitt GPS-spor.

Opplasting av kart til 2DRerun/3Drerun

Serg for at du har en brukerkonto hos 3Drerun ved a besgke
http://3drerun.worldofo.com/login.php. Dersom du ikke har en konto kan du opprette en gratis.
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Eksporter kartfil med laypetrykk fra OCAD eller annen lgypeleggerprogramvare (Fil >
Eksporter). Filformatet GIF og en opplesning pa rundt 200 DPI gir god bildekvalitet og liten
filstorrelse (husk & sette kartet 1 Utskriftsmodus/Draft mode forst). Se innstillinger 1 Figur 8.

Export x
]
|GIF vl
Resolution: 200 v | dpi

Anti-Aliasing
Color correction

[V] Partial map E] E]
[

[ Tiles
[ 0K ] [ Cancel ] [ Help ]

Figur 8: Innstillinger for eksport av kart og laypetrykk

Ga til http://3drerun.worldofo.com/ - Add map without route - Upload from local computer
og velg kartfila som nettopp ble opprettet. Etter opplastingen blir du bedt om a gi arrangementet
et navn, laypenavn og dato, velg sa «Calibrate map». Kalibreringen av kartet er viktig for at GPS-
sporene skal bli sé ngyaktige som mulig. Fglg veiledningen og velg tre punkter i kartet til venstre
(bruk gjerne Statkart sitt kart fra nedtrekksmenyen, dette er ofte mer detaljert) og tre tilsvarende
punkter i kartfila til hagyre. Se ogsa Jans instruksjonsvideo:
https://www.youtube.com/watch?v=Ny M4FEb40PI

Map v
Langsvassbe
3

Her kan man velge
Statkart sine kart

Samme punkt'|

==

25704
1 +

Google

Map data ©2016 Google Terms of Use Report a map error | [/ I

Figur 9: Kalibrering av kart

Dersom du allerede har lagpt loypa med GPS gir det ofte bedre resultater & bruke GPSen til
kalibrere kartet. Falg Jans veiledning her: https://www.youtube.com/watch?v=JyTuLmYUQj4.
OBS: bruk helst kun 2 punkter til kalibrering av kartet pa denne maten.

Opplasting av GPS-spor til 2DRerun

GPS-sporene lastes vanligvis opp til 2DRerun pa to ulike mater: gjennom private digitale
kartarkiv (DOMA) eller direkte opplasting av en GPX-fil til 2DRerun/3Drerun. De uteverne
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som er vant til & benytte DOMA og kartarkivet er koblet til 3Drerun (sjekk om kartarkivet ligger i
listen pa http://omaps.worldofo.com/updatemaps.php) kan legge ut kartet sitt i kartarkivet pa
vanlig méte. Resterende lgpere bar eksportere en GPX-fil fra sin GPS-enhet. Dette kan typisk
gjores fra GPS-leveranderens nettplattform etter overforing av GPS-data til PC (f.eks Garmin
Connect eller Suunto Movescount). GPX-fila lastes opp til http://3drerun.worldofo.com > Add
GPS routes.

Oppsett av test i 2DRerun

For & kunne beregne hvor godt laperne har utfart testene m& man definere lgypa i 2DRerun.
Apne kartet du lastet opp og alle GPS-sporene i 2DRerun ved & bla/seke deg frem under Browse
maps pa http://3drerun.worldofo.com (du kan ogsé velge My routes i hgyremenyen under

Browse maps). Se forgvrig http://o-training.net/blog/2012/02/23/training-camp-time-video-
intro-to-2drerun/ for en introduksjon til hvordan man gjer enkle analyser i 2DRerun.

Retnings-O

Etter 4 ha dpnet kart og spor i 2DRerun kan det veere lurt & trykke pa 0 (null)-tasten. Da vises hele
lengden av sporene til alle laperne, dette gjor det enklere & se ungyaktigheter i kartet eller
postplasseringer. Velg deretter Draw course i rullegardinmenyen gverst i hgyre hjerne. Tegn
laypa ved & folge instruksjonene og klikke pa start, deretter hver enkelt post og til slutt mél. Hver
post bar tegnes pa det punktet hvor utgverne tydelig har tatt posten, ikke der hvor laypetrykket pa
kartet sier at posten skal vaere. Det kan vere ungyaktigheter 1 kalibrering, karttegning,
postuthenging etc som gjar at det blir sterre avvik mellom kart og GPS-spor, se Figur 10.
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Figur 10: Tegning av retningslgype i 2DRerun. Kart: Kleppeheia, OK Sor

Bruk Split analysis i menyen i gverste hayre hjorne og start/stopp utaverne pa en slik mate at de
laper gjennom hele retningsdelen av laypa. Dersom du far markert en for kort eller lang del av

Side 8 av 12

nnmnamae Iﬂﬂllﬁ RI’()I{'I'8 N}



GPS-sporet kan du holde nede Shift-tasten mens du tar tak i start- eller sluttpunktet til loperens
GSP og drar dette til riktig sted.

For & beregne resultater fra retningsdelen velges O-tech evaluation i rullegardinmenyen 1 gverste
hayre hjorne. 2DRerun beregner resultatene av retningstesten ved & lage en tenkt korridor langs
laypa. Utaveren far fratrekk i poeng for & vaere pd utsiden. Man kan selv velge innstillinger for
denne korridoren, men vi anbefaler at man bruker standardinnstillingene med 25 m bredde og 5°
vinkel. Det er spesielt viktig a benytte like kriterier for hver test, siden testene skal vaere
sammenlignbare.

Trykk pa knappen Evaluate compass for & produsere resultatene. Ved & trykke pad R-knappen (i
2DRerun, ikke pa tastaturet) far du ogsé opp en resultatliste, se Figur 11. Resultatlista viser
prosentscore for hvert strekk, samt et totalresultat, se Figur 12. Totalresultatet herfra fores inn 1
excelarket for o-tekniske tester. Hvis valget Show evaluation er paslatt kan man ogsa se hvor
utgverne har veert for langt unna streken. Omrader der GPS-sporet er tykt viser hvor utgverne har
fatt fratrekk i poeng.

2DRerun by Worldow cnm
| O-tech evaluation |

Corridor evaluation

Instructions: 1. Draw a couse along the
corridor using ‘Draw course’ functionaity. 2.
Selected atrietes and parts of the routes o
evaluate, 3. Adjust coridor width to 1 the
actual cormidor. 4. Click ‘Evaluate corridor’.
You can change comidor width and 500 e
updated resuts without new caloulatons

G

OFF

Width
Show eval.

Evaluate corridor R

Compass evaluation
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Oraw course’ functonalty. 2. Selectec

3 "'1
poﬁe.rg 5

Winimum ofiset and angle defines a corridor
e athiete has. 0 ha within, 4, Click

=Innstillingersoes

10 Move control

snowevat.  (CIHD
Show splitpos | OFF

Evaluate compass R

All | None | 3 | 8 Variants
Coler by time
AutcSolect
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Figur 11: Evaluering av retningsleping fra lengre kompasstreningsgkt. Kart: Kleppeheia, OK Sor
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lax 30m | Max 27m | Max 38m [Max 10m |Max 10m |Max 13m |Max 20m [Max 12m |Max 12m |Max 8m |Max 10m |Max Om |Max Om |Max Om |Max Om |Max Om
63% 00% |100% (100% |100%|100% |100%|100%|100% [100%|100%|9% 0% (0% |0% |0% |0%
iax 21m | Max 16m [Max 20m |Max 13m | Max 18m | Max 16m | Max 28m | Max 11m | Max 12m | Max 13m | Max 427m [Max Om |Max 0m |Max 0m |Max om [Max om

Figur 12: Resultatliste for retnings-O
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Detalj-O

For & evaluere linje- og korridororienteringa méa man lage en lgype 1 2DRerun som gér langs hele
linja og korridoren. Ogsa i denne testen far utgverne fratrekk i poeng dersom de beveger seg
utenfor en tenkt korridor mellom postene. P4 grunn av de mange sma svingene i denne delen av
testen kreves det mange "poster” i 2DRerun, se Figur 13.

>t

“== | Draw course

—| Draw Course

< Click left mouse-button to add control. Click
| left mouse-button + hold CTRL key to

4 remove control (if clicked close to existing
control) or add extra control. Hold SHIFT key

<>

\Bruk mange poster,

| and left mouse-button while moving mouse
to move controls.

Course length:1775 m

De\:gr‘spesielt Delete course
—Viktigia fa med
'l —oNTY
DL A poster i

NN knekkpunkter og \')

Save Course to server

Save course
When saving a course, all currently shown
routes will be assigned to this course, as
long as they do not already belong to
another GPS-course. Please uncheck all
routes in 'Split analysis' mode if you do not
want to assign the shown routes to this
course.

Load/save course/tags
When working as a course setter it may be
an advantage to save/load course and tag
data locally. This is experimental
functionality.
{works only in Google Chrome)

Load from file
4 Save tofile

Load from browser
Save internally in browser

| Settings
Tall [0/Max] 1:00
Line width 7px

Figur 13: Tegning av lgype i 2DRerun for detalj-o-testen. Kart Jervskogen, Wing OK

T~ N/

Velg forst "Delete course” 1 "Draw course”-modus for a slette lgypa fra retningstesten. Etter & ha
tegnet den nye detalj-O-lgypa bor du skru pad ”Show evaluation” og sette ned postringsterrelsen
til 40 m 1 ”O-tech evaluation”-modus. Juster deretter laypa i "Draw course” slik at den passer
godt til korridoren.

For & produsere resultatlista md man som 1 retningstesten sette et start- og stoppunkt for uteverne
ved hjelp av ”Split analysis”. Velg deretter “evaluate corridor” i ”"O-tech evaluation”. GPS-
sporene blir nd tykke i de omradene hvor uteverne har vert utenfor korridoren. Trykk pa R-
knappen for & hente fram resultatlista, se Figur 14. Overall score er prosentpoengene som fares
inn i excelarket for o-tekniske tester. Overall score er produktet av time score og length score.
Time score angir hvor stor andel av tiden uteveren har vert innenfor korridoren, og length score
angir hvor stor andel av korridorens lengde utgveren har vaert pa innsiden. Man straffes altsa
hardere for & kutte deler av korridoren enn & lgpe tilbake til det stedet man mistet korridoren og
fortsette orienteringen derfra.
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v

‘ Results Corridor Evaluation x

Results Corridor

Evaluation

Overall
score

Time
score

Length
score

TNR  |74%

83%

90%

4

Tykk strek ind
n T

utoveren har
korridoren

O-tech evaluation B

Corridor evaluation

Instructions: 1. Draw a couse along the
corridor using 'Draw course' functionality. 2.
Selected athletes and parts of the routes to
evaluate. 3. Adjust corridor width to fit the
actual corridor. 4. Click "Evaluate corridor'.
You can change corridor width and see live
updated results without new calculations

8 o
Evaluate corridor

Width

Show eval.

Compass evaluion

Instructions: 1. Draw the course using the
"Drav oliy 2 Salected

Lirap! fiine
athle Res u Itate r'lo evaluate.
3. Chooee compass evallaYon criteria.
Minimum offset and angle defines a corridor
the athlete has to be within. 4. Click
"Evaluate compass'. You need to re-evaluate
when you change criteria. Note! If you need
to move control points for runners this is
s v 25 b e § COUTSE'.
ikerer’at

in offset 25m
veert utenfor

Leg1
Leg 2
Leg 3
Leg 4

Include legs:

Show eval. OFF )

Show splitpos | OFF |

Evaluate compass R

Figur 14: Evaluering av korridor-O. Kart: La Brefia, Spania, Sun-O

Lagring og tolkning av resultater

Vi anbefaler & benytte den medfalgende Excel-arbeidsboken til & lagre resultatene fra testene.
Opprett forst en ny utever ved & legge inn navn og informasjon i arket "Navn”. I regnearket
”Resultater o-teknisk” lagres hver utgvers test pa en enkelt linje, se Figur 15. O-effektivitet blir
loggfart ved & fylle inn benyttet tid pé forste og andre gjennomfering. For retnings-o og detalj-o
registreres prosentpoengene for resultat og overall score i sine respektive kolonner. Deretter kan
man hente frem hver enkelt utavers resultater i arket ”Individuelle resultater” (se Figur 16). Det
er tenkt at dette arket kan lagres som PDF eller skrives ut og at dette dokumentet danner
utgangspunkt for samtalen med utgver i etterkant av testene.

A

Navn
Kari Nordmann 01
Kari Nordmann 01
Kari Nordmann 01
Ola Nordmann 01
|Kari Nordmann 01
Kari Nordmann 01
Kari Nordmann 01

N E WN -

B Cc D E F G

M Testdato 21 Link til GFAd O-effekt 1 Ad O-effekt 2 Ad O-effekt scihd Retning
.06.2016 11:28 10:15 89,39 % 88,0
.01.2016 08:25 07:45 92,08 % 92,0
.01.2015 09:48 08:45 89,29 % 68,0
.01.2014 08:24 06:24 76,19 % 84,0
.01.2014 12:46 09:45 76,37 % 43,0
.01.2013 13:52 10:59 7921 % 63,0
.01.2012 10:25 07:03 _ 67,68 % 34,0

Figur 15: Eksempel pa resultater fort i medfelgende regneark
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% 83,0 %

% 74,0 %

% 53,0 %

% 67.0 %

%| 78,0 %_I

% 35,0 %

% 26,0 %



A B Cc D E F G H

1
2 Testresultater for
3 Settinn
., klubblogo her
5 Kari Nordmann og sett cenne
6 tekstboksen
7 Fedt: 01.01.1995 Klubb: Postplukkernes OK
8
9 Testdato O-effektivitet Retning Detalj
10 01.06.2016 894 % 88 % 83 % o
1 01.01.2016 921 % 92 % 74 % @
12 01.01.2015 89,3 % 68 % 53 % ;_”:
13 01.01.2014 76,4 % 43 % 78 % =
14 01.01.2013 79,2 % 63 % 35 % .
15
16 Testdato Runde 1 Runde 2 Tid
17 04.06.2016 17:32 18:02 35:34 ~
18 : . : - a
19 . = . = @
20 - - . . @
21 - - - - .
22
23 Testdato Tempo Tid
24 06.06.2016 03:52,7 11:38,2 w
25 - - - §
26 - - - 5
27 - - -
28 - - -

Figur 16: Arket individuelle resultater fra resultatregnearket for o-tekniske tester

Det er vanskelig & skape helt like forhold og like vanskelige layper ved hver test. En skal derfor
vere forsiktig med & dra bombastiske slutninger fra resultatene av en o-teknisk test og tolkning av
resultatene bor foregd i samrad mellom trener og utgver.

Scoren for o-effektivitet gir en indikasjon pa hvor stort forbedringspotensialet er for effektiviteten i
egen o-teknikk. En score naer 100 % tilsier at forste gjennomfering var tilneermet like rask som
andre gjennomfaring. Dette tyder pé at utgveren har utviklet en effektiv o-teknikk, gitt at begge
giennomforinger ble lopt med lik intensitet. Resultatene fra denne testen kan gi et feilaktig bilde
av utgverens o-effektivitet dersom laperen bommer under forste gjennomforing eller har
problemer med & finne samme trasé under andre gjennomforing.

Scoren for retnings-o angir hvor flink utgveren er til & bruke kompasset og holde retningen
mellom postene. En score naer 100 % viser at utaveren har kapasitet til sveert god retningslgping.

Scoren for detalj-o angir hvor flink utgveren er til detaljorientering. En score naer 100 % viser at
uteveren behersker finlesning og terrengtolkning pa en sveert god mate.

Kontaktperson

For sparsmal knyttet til o-tekniske tester, denne veilederen eller foring av resultater i medfelgende
excelbok, ta kontakt med Stéle Gjelsten pa e-post: stalegjelsten@gmail.com eller mobiltelefon: 48
49 62 82.
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