ORIENTERINGSTRANING
| VITTIJARVS IK 2010

| Vittjarv har vi 2010 ett ordnade traningstillfallen per vecka och alla detaljerna aterfinns i traning
varen respektive hosten 2010.

Det &r traning pa redan lagda banor i olika omraden runt Boden, VAGVISNING MED
ORIENTERINGSSKARMAR DA DET AR SVART ATT HITTA, FRAGA GARNA, barnen &r
indelade i olika grupper, det finns &ven banor som &ldre kan komma och springa.

Alla foraldrar ar valkomna och vara med barnen pa traningarna. Alla som kan hjalpa till
behdvs.

Traningsstart 4 Maj
Traningarna ar pa Tisdagar samling kl. 18:15.
V1 borjar sdsongen med 3 stadssprint traningar
tillika Nybdrjar start

Grupper och ansvar:

Tréaningsgruppledare: Anneli Wickbom 0921-515 27 eller 070-546 15 27, wickboms@telia.com

Tulo kontakt: Frans Wickbom 0921-515 27

Gron/ Vit Niva 10 2

nyborjar grp. Krister Berglund, Mattias Lundgren Niklas Perman,
Anneli Wickbom

Gul/Orange Niva 3-4 Linnea Byberg Rolf Emlén och Helena Lindstrom,

Violett/Bla Niva 5-6 Frans Wickbom, Stefan Holmgren, Lars Johansson,
Kent Tuoremaa



Malsattningar for vara grupper

Gron/Vit Niva 1-2

Gul, Orange Niva 3-4

Violett, BI& Niva 5-6

Juniorer:

Att visa hur roligt det & med Orientering. Skapa grundldggande

orienteringskunskap exempelvis: Karttecken, Passa kartan, Tummen i

Sparet mm.

Séakerstalla en korrekt grundteknik (tumgrepp, ledstanger, karttecken

etc.). Forsta Olika typer av framkomlighet med avseende pa kartfarger.
Klara av att ga korta och medellanga strackor med kompass, och klarar
styrteknik via hallpunkter, stega mindre an 200m. Anvanda sma och
stora hojder samt hogsta hojden, naturliga ledstdnger. Forstora och

forenkla kartbilden. Kunna goéra végval

med avseende pa

framkomlighet och langd, anpassning av l6phastighet, forbattra sin

I6pteknik

Individuella malséattningar.

Tranings- Utbildningsnivaer
Utbildningstrappan

Utveckla sin orienteringsformaga framst avseende Hojdkurvor,
naturliga ledstanger, forenkla, fartanpassa och végval.

Ungeférlig Klass

Niva 6

Moment

Genomskéada banlaggaren

Svara Vagval

Anvanda ratt teknik vid ratt tillfalle. Taktiskt tankande

Kontroller och strackor pa skra

Svara kontrollpunkter i detaljfattig terrang. F& inlasningspunkter

Niva 5

Fartanpassning i forhallande till terrang och den egna formégan

Damer/ Herrar
15-100 ar

Svérare med tydligare kontrollpunkter. Kontroller i kurvbilden

Vagval. Langre strackor i kuperade terrang. Bedéma héjd- och nivaskillnader

Forenkla. Forstora och forenkla kontroll

Niva 4

Kompass- och styrteknik via hallpunkter

Avstandsuppfattning. Stega mindre &n 200 meter

Strukturera. Forstora och forenkla kartbilden

Vagvalsbedémning. Avstand- framkomlinghet- fartanpassning

Mer om hojdformationer. Naturliga ledstédnger

Herrar, Damer 13-14
ar, Utvecklingsklass 4
(U4)

Niva 3

Kompass- och styrteknik mot kontroll

Forstaelse av farger som markerar framkomligheten

Hojdforstaelse. Stor och liten hojd, hogsta punkten

Kompass- och styrteknik mindre &n 300 meter mot tydlig ledstang

Herrar, Damer 11-12
ar, Utvecklingsklass 3
(U3)

Niva 2

Gena och snedda mindre an 100m

Vara uppmarksam pa terrangféremal bredvid ledstang

Enkel vagvalsbedémning. Kort eller langvag

Mer kartkunskap. Andra typer av ledstanger

Herrar, Damer —10 ar,
Utvecklingsklass 2
(U2)

Niva 1
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Kanna till hur start, kontroll och mal markeras.
Framforhallning, tanka framat. Vara uppmarksam pa
ledstédngsbyte

Inskolningsklass




E | Kanna till och orientera efter entydig ledsténger Utvecklingsklass 1
D | Handgrepp, vikning, tumgrepp, kartpassare, (U1)

kontrollkort, stimpelteknik

Passa kartan med hjalp av terrdng och kartpassare
Kartans farger, de vanligast karttecknen
Kartforstaelse, passa kartan
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Kontakter:

Gron/ Vit Krister Berglund 070-651 94 25 krister.berglund@hotmail.com

Gul/ Orange Linnea Byberg 070-345 87 63 linbyb@hotmail.com

Violett/bla
Juniorer Frans Wickbom 0921-515 27, 070-395 49 30, wickboms@telia.com
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