Retningslgping

09.07.2020



Korleis springe bra pa retning

1. Utstyr
2. «Teknisk utfgrelse»

3. Kva du gjeriskogen



1. Utstyr

* Fleste Ipper dessverre med det kompasset dei har fatt

* Men det finnes bra og darlig kompass:
« Stabil nal
* Rask reaksjon
* Kor peker det
* «Smak og behag»: stgrrelse pa nal, vribart hus, farger etc.

 Aldri viktig lep med uprgvd kompass



«Teknisk utfgrelse»

* Grunnregler:
* Kart og kompass i samme hand®©
* Kompasset rett foran kroppen og helst 15-20 cm foran kroppen
 Kompasset ma veere mest mulig i vater og hggt nok oppe
* Brette kartet parallelt med der du skal springe.

* «Smak og behag»

* Kompass pa streken, parallelt eller bak der du er.



Kva du gjer i skogen

e Skiller mellom:
e God sikt:

 Sja lang og finne gode siktepunkt. Justere kursen kvar 50-150 m
 Darlig sikt:
* Hyppige retningssjekker. Kvar 20-30 m

* Annan kvar hggre og venstre rundt det som hindrer deg.
* Som nattorientering



Korleis trene

* Det er viktig a trene realistisk — 5 % avik: dvs. 5 meter pa kvar side per
100 m

 Bra med feedback underveis

* Oppspke omrader som krever god retningslgping (trenger ikkje a veere
store omrader)

e Kvite omrader, korridor og rett korridor



Tl
A :@. i
W)

.ﬁ

Q

..w 7 ‘M%‘&“dm _-M —
N > R , K
= N ) NG N, \‘@ ».4/

o R ,//t/v&ﬁ

V) b
y. A
Q

Iz,
AN
Ty
¥
2
A A /\
W Yoo | 7 \
Ny
. N et
\ Nk
N s DR
‘H B ) 8

il
SRR N
N N




> o

1 . O] |[|O——— 740m ——>O
2 o =| [[a1]eo[~[] [ O]
3 ", — |[O——— 480m —>O
4 o o 32|61 [E[i O

5 . O 33| 71 ", N

6 o o O——— 470m —-0)
7 . o| |[sae2[ ]| [ [¢]
8 ", N O——— 280m —>0)
9 . Q 35| 63 o O,
10 % 7 36| 64 |«

-
-

. (e}
O——— 340m —0)

(g |22

7 [25

12 o of |[37]es]| [=] | [M]
13 b O e s e
14 % — ||ssles| o] | [ |
15 9 O——— 420m ——-O)
16 %, & 39|67 . ‘0
17 o of |[ao]es| |o )
18 |, 4169 [fl] e e]
19 R O—— a7om —-X0)
20 ) 42{70lfl]e] [ [S]
21 . 120 m

.
23 .
24 .

Ll

.

26

b[6|o|d|o|ofo




201

27142

\V?_T%

_ /‘) s’
M 32

A,
IR 1PY
0 ratal

2 A 0 . ®]
3 [230] [a [} 28131 o o
4 (224] | 29(132| [N
5 |205/ |{| | 30[133| | ® )
6 [211 ° Q 31[134 ° (=]
7 212 [ 32(135| |e Q
8217 |e | = 33[138] |A o
9 [229] |{| | AL 34137 . o
10(227[ [ Q 35(143| |e 0
1(219| |A O 36(138[ | L
12|208| | |\ 37(139 |m B
13[225|\ | ¢ [© = O——— 380m ——>)
14[202| |e 38l140] [N | | |
15213| T |© —— 310m ——
16[203] [ [5) aol1a1]=fm] [ JL[
17[215[ L | » [© = (O——— 340m ——
N —— 270m —— 40(144| T | ® o
Crl 18121~ [ T Tol |fat]z1] [=
> —— 100m —— 42(223] 2| N
19/122] [a] | o] ||43|207] [a b
350 m 44 (231| N [rm [e)
20(123[ || | |L| ]|45[232] |a d
490 m 46 233 |{] [
21[124] || [ [o| |[|a7|228] [ [©)
(O——— 360m —— 48(218| 7 | N I
22[125| || [ L[ ]|49]222] [ d
140 m 50(226|\ | ®
23(126] [a] | Jo| |ICX 200 m >O
450 m
24/127] [A| | |O]
o
Pl
o Y2 L 96
ARG
FRERS
s 1 0‘?‘ 2
=l ,:‘%t
Yy i 4R







