Ranas OK

Rangs oK
inbjuder ill nybriarkurs i orientering

Arets nybérjartraningar startar mandag 18 februari klockan 18:30 vid véar klubbstuga Lindbacken
och fortsatter darefter varje mandag fram tills skolan slutar i juni.
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Ranas OK ar kand i hela Sverige for sin stora och framgangsrika ungdomsverksamhet.
Nu valkomnar vi fler nybdrjare till sésongen 2008.
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Kort info till nybdrjare och foéréaldrar

Pa traningarna finns tva banor att vélja pa, en for riktiga nybdérjare som ar 1-2 km
och en for de nyborjare som varit med tidigare vilka har en bana pa 1,5-2,5 km.

Nar du kommer till traningen anmaler du dig till nagon av de ansvariga ledarna,

av vilka du sedan far instruktioner och en karta med inritad bana.

Du kan sedan springa banan ensam eller tillsammans med ndgon annan nyborjare,
foraldrar och ledare kan ockséa springa med.

Man behdover inte vara snabb pa att springa for att lara sig orientera.

Var klubbstuga Lindbacken &r belagen strax utanfor Ranas vid Gavel-Langsjons syddst-spets.
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Nar du pa traningarna klarar av att springa banorna sjalv eller med en féljeslagare kan du i maj nar
ungdomsserien "Till skogs med Roslagens Sparbank” startar prova pa att springa en riktig tavling.

Under maj och juni arrangeras manga sprint-tavlingar i parker och samhallen,
det ar latt orientering som passar utmarkt for nybérjare.
En av tavlingarna i slutet av maj arrangeras inne pa Groéna Lund.

Under juni kommer ett helglager att arrangeras vid var klubbstuga Lindbacken.

Om ni har fragor kontakta Peder Karlsson pa 0175-613 58
Information om dvriga ledare i Ranas OK hittar ni pa lanken http://www.ranasok.se/info/klubbinfo.htm

Senaste nytt hittar ni alltid pa http://www.ranasok.se
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Kartan
ger oss en forminskad avbildning av jordytan. Den ar en bild av hur det ser ut uppifran.

Kartans skala: 1:10000 betyder att 1 cm pa kartan ar 10000 cm = 100 meter i verkligheten.

Pa en orienteringskarta ar de vanligaste sex fargerna:

ﬁ Vatten: sjo, dike, sankmarker, vattengrop
_ Hojdskillnader, kullar, gropar

Stenar, stup, stigar, byggnader, stangsel
Gult Oppen mark som &ker, dang och i skogen hyggen

_ Vaxtlighet. Anvands nér terrangen &r svarframkomlig
Vitt Skog

Tavling

| orientering tavlar de yngsta nybdrjarna (under 8 ar) oftast pa Miniknat.
Tavlingsformen gar ut pa att i skogen folja en bana som ar utmarkt med snitslar.
Banan &r inritad pa kartan och kontrollerna finns langs den snilslade vagen,

sa man kommer att hitta kontrollerna om man f6ljer snitseln hela tiden.

Aldre nyborjare tavlar (fran 9 ar och uppat) tavlar oftast pa Inskolningsbanan eller i U-klasserna.

Kompassen

anvands framforallt for att passa kartan, dvs svanga kartan at ratt hall.

Kompassens nal pekar alltid mot norr.

Kartans norr ar alltid uppat, sa att nar du haller kartan sa att texten kan lasas réatt vag,
da ar norr uppat.

Nar du passar kartan med hjalp av kompassen sétter du kompassen ovanpa kartan och
vrider pa kartan tills kompassens nal och kartans norr &r at samma hall.
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ORIENTERINGSKARTANS VANLIGASTE TECKEN

W Hoidkurve, stdkurva
I~

—
" . Hilpkurva, utningsstreck
CD 8 Kule, fiten kulle
6 v Grop, liten grop

v Losjordsslurtning, gravd grop

ﬁ\‘“"sf‘»“’ Stup, bergsbrant

u"( Sten, stor sten, stenblocksterréng

Stenfalt, sand&lt, berg i dagen

i

5j6, 4
f=a) A Liten sjé, vattengrop
_ L Backeler cike, singbro
ML TN — Surdrag, otydiigt dike
E_:" T__i_ Opasserbar sankmark, sankmark, Sppet sankmark
——
":::f- w O Sumpskag, killz, brunn

Aker, ang

Hyagae, fordréjande terrangbotten
Svarframkomlig skog, sérdeles svarframkomlig
Tudlig och otydlig begransningslinje
Motorvig, landsvag

Korvag, tunnel

Rérstig, stig
dalg stig

Smal linje, bred linje

Jamvig

Sténgsel, mur

Opasserbart stangsel, port
Byggned, ruin

Tatbebyggelse, parkeringsomrade
Frotradstalning

Ellinie

Torn, jakt torn
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Orienteringsbanan

Startpunkten ritas in pa kartan som en triangel.

| terrdngen anges startpunkten med en rdd-vit orienteringsskarm.
Kontrollerna ritas pa kartan som cirklar.

| terrangen utmarks kontrollpunkten med rodvit orienteringsskarm.

Kom ih&g néar du orienterar att det inte ar skarmen du ska leta efter utan kontrollforemalet,
dvs stenen, diket, stigkorsningen eller vad det nu ar som &r valt som kontrollpunkt.
Malet ritas pa kartan som en dubbelcirkel.
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Sa hdr ar en orienteringsbana inntad pa kartan
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Stampelkort och kontrollangivelser

Nar man gar eller springer en orienteringsbana maste man kunna visa att

man har varit vid ratt kontroll.

Det gor man genom att stampla vid kontrollen.

Oftast anvander tavlingsarrangorerna ett elektroniskt stampelsystem (Sportident),
som i ett dataminne noterar att man besokt kontrollen.

Sportldentbrickan registrerar kontrollens kod och nar du besokt kontrollen.

Nedanfor ett exempel pa en enkel kontrolldefinitions angivelse.
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| en orienteringstraning eller tavling finns manga olika banor av olika langd och f6r olika aldrar.

Det finns darfér manga fler kontroller ute &n de som man har pa egen bana.

For att kunna vara helt saker pa att man har orienterat till ratt kontroll far man en

lapp med kontrollangivelser.

Pa den star vad som &ar kontrollpunkt och vilket kodnummer kontrollen har.

Nar man orienterar kan man da kolla pa lappen vad man skall séka: en sten, ett dike osv och nar man
orienterat sig fram till kontrollen kollar man vilket kodnummer kontrollen ska ha innan man stamplar.
Kontrollpunkten skrivs ut med en symbol for att man skall férsta den oberoende av vilket sprak man
talar.

| kontrollangivelserna kan finnas ytterligare kolumner med tillaggsinformation som talar om

t ex pa vilken sida av stenen kontrollen finns, i 6stra hdrnet av karret osv
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Nertill ett exempel pa olika symboler och deras betydelse.

- punkthiijd byggnad
U liten grop trappa
O hijd skytteplattform
stup brunn
A
V' |vartenfylld grop killa

1
Tl

fast mark pa kirr karr

<> appen mark torm
vegetationsgrins litet dike

f‘ﬂ staket ilv

A sten sjo

= % .

A A |blockstenfilt clstolpe

g jordvall Ustra hiirn insida
l% nisryge norddstra sidan
ﬂ stinka viistra delen

][ smal passage kriken

arotta nordvistra lindan

6 skogshim
ﬂ‘ triid
‘r//- bro ovanpi
~ :

stenmur mellan

s I
L Jruin P

folen

nordistra foten
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nedre delen
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Att ta kompasskurs

Om det pa ett kontrollavstand inte finns stigar eller andra "ledstanger" att ta hjalp av till
foljande kontroll kan man ga kompasskurs.

Vi tanker oss att vi ska ga fran kontroll 1 till 2.

Satt kompassen pa kartan med langsidan av kompassen langs med linjen fran

kontroll 1 till kontroll 2.

Sedan vrider du det rorliga kompasshuset sa att kompasshusets

nordlinjer ar precis langs med och & samma hall som kartans nordlinjer.

(Bild 1)

Lyft kompassen fran kartan och ta den i handen.

Hall kompassen mot din mage sa att kompassen &r alldeles vagrat och pekar framat.
Alltid nar du anvander kompassen ska du komma ihag att halla kompassen

vagratt sa att kompassnalen kan snurra fritt.

Lutar man kompassen for mycket visar den inte réatt.

Nu ska du svanga pa dig langsamt till dess att den rorliga kompassnalen pekar at
precis samma hall som du vred kompasshusets nordgaffel at (Bild 2).

Kom ihag att inte vrida pa kompassen utan pa dig sjalv, sa att du starat ratt hall nar
nordpilen ar inne i kompasshusets nordgaffel och da ligger kontroll nr 2 rakt framfor dig.
Spana in ett riktmarke at dig sa langt framat som du kan se tydligt och lagg pa minnet

vad du siktat pa, t ex ett stort trad, en sten.

Da kan du springa fram till ditt riktméarke utan att behova kolla pa kompassen pa vagen dit.

Nar du kommer fram till riktmarket staller du dig pa nytt med kompassen mot magen och
riktar in dig mot nytt riktméarke. (Bild 3).

Kom ihag att lasa kartan ocksa!

Kolla upp att det du gar forbi, t ex stenar, karr, hojder, ocksa stammer med det som kartan berattar,
sa du har koll pa vart du springer, att det garr at ratt hall och att du inte springer for langt.

Att ga alldeles exakt kompasskurs ar ganska svart, men 6vning ger fardighet.
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