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O-teknisk trening trinn X

X - Videregaende retningsloping

Mal pa dette trinnet:

Loperne skal lere & beherske noyaktig kompassgang, slik at sma detaljer i uoversiktelig

omrader kan finnes.

Generelt om dette trinnet:

Det skal ikke legges bingoposter i ei o-lgype. Pa den andre siden vil det av og til veere raskest
a mest rasjonelt & benytte kompass og skrittelling i stedet for & “bry” seg med en rekke

smaédetaljer.

Dette er ogsa en teknikk som er velegnet i flate, diffuse kontinetale terreng.

X1: Kompass/skrittelling mot
punktdetaljer.

Beskrivelse:

[ et flatt omrade legges en loype med korte
(100-150 m) strekk. Dersom det er god sikt
kan en gjerne bruke miniatyrskjermer da
loperne skal benytte kompass/skrittall helt
fram og helst ikke se posten pa for langt
hold.

Forberedelse:
Legge loyper. Henge ut poster. Tegne inn
loyper.

Terreng:
Flatt, forholdsvis lettframkommelig.

Gjennomfering:

Loperne starter enkeltvis, med sapass langt
startintervall at de ikke far hjelp av
hverandre.

Erfaringen med hensyn til hvor godt man
falger kursen og hvor godt skrittallet
stemmer bor noteres ned for hvert strekk.
Man kan etterpd se hvordan dette stemmer
med variabler som strekklengde, kupering,
lepsbunn og lepsfart.

X2: Nattrening.

Beskrivelse:

En krevende dagleype gjennomferes om
natta. Da ser loperne ikke konturer og ma
orientere kun etter de nzre detaljene.

Manglen pé detaljer gjor kompass og
skrittelling mye viktigere enn om dagen.

Forberedelse:
Legge layper. Henge ut poster med refleks.

Terreng:

Ingen spesielle krav, men ber ikke vare
for knotete og uryddig. Omradet ber vare
klart avgrenset for urutinerte lepere.

Gjennomfering:
Leperne starter enkeltvis.

Variant:

Tett take gir samme treningseffekt, men vil
som regel vare vanskelig & legge inn 1 en
treningsplan.

X3: Kompass/skrittalls-drill.

Beskrivelse:

I et flatt omrade oppgis en retning og et
skrittall. Leperne loper 1 den oppgitte
retningen og distansen. Deretter lopes 1 ny
kurs 120 grader pd den ferste, men samme
distanse. Deretter lopes 1 ytterligere en ny
kurs 120 grader pa den andre, men samme
distanse. Loperen skal na vere tilbake til
utgangspunktet etter 4 ha gjennomfert en
trekant.

Forberedelse:
Ingen.
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Terreng: Legge layper. Henge ut poster. Tegne kart

Flatt, forholdsvis lettframkommelig. og laype.

Gjennomfering: Terreng:

Laperne starter enkeltvis. Flatt, forholdsvis lettframkommelig.
Gjennomfering:

Leperne starter enkeltvis.

Varianter:

Med de fleste kartene lagret pa O-CAD

"% format er det lette 4 lage alle mulige
varianter av fargeutskrifter. Kan ogsa
gjennomfores pa kart med alle fargene

58 utenom brunt. Eventuelt med svart og
s blétt, eller svart og vegetasjon.

X5: Kompassloype pa kart
Beskrivelse:

Det legges korte strekk med noksa sma
postdetaljer fra et felles utgangspunkt. Pa
postdetaljene henger det skjermer.

Forberedelser:
Loypelegging. Uthenging av poster.

Terreng:
Detaljrikt og flatt.
Varianter:
1) Tre ganger 90 grader kursskifte gir en Gjennomforing:
firkant. o Fellesstart med lgperne ut pa hver sin
2) Seks ganger 60 grader kurskifte gir en stjerne post.
sekskant. R
3) Det kan ogsé lages mer kompliserte 0 f WL
figurer hvor bade vinkler og lengder - '
varieres.

X4: Kompass/skrittelling pa

svart-hvitt kart.

Beskrivelse:

Leperne far en loype pa et kart som kun
inneholder de svarte detaljene. Dermed far
de ingen hjelp av kurvebildet.

Karteksempel: Eiksetra, IF Sturla & OL

Forberedelse:
Lierbygda




(/ﬂ‘ Norges Orienteringsforbund

X6: Kompassleype pa

redusert kart

Beskrivelse:

Som X5, men deler av kartet foran posten
fjernes. Hvor stort kartomrade som finnes
rundt posten og hvor lange strekk over
tomt kart avgjor vanskelighetsgraden.

Forberedelser:

Loypelegging. Uthenging av poster.
Tillaging av kart. Finnes originalkart pa O-
CAD format er det enkelt & fjerne flere
eller feerre av detaljene foran posten, og a
lage en fargeutskrift til hver deltager.

P4 tradisjonelle kart kan masteren lages
med bruk av korrekturlakk, og kartet
deretter fargekopieres.

Terreng:
Forholdsvis flatt.

Gjennomfering:
Individuell start.

X7: Stjernelep med blindkart

Beskrivelse:

Et startpunkt. Leperne far oppgitt en rekke
poster pa et ark som kun inneholder
postene og nordlinjer. Kartet kan eventuelt
ha markert en del store oppfangende
detaljer bak postene som sikkerhetsnett.

Forberedelser:
Lage “kart”. Kartet ber ha stor malestokk.
Henge ut poster.

Terreng:
Flatt med god fremkommelighet.

Gjennomfering:

Fellesstart. Laperne starter pa hver sin arm
av stjernene. Ved hjelp av kompassgang
skal de finne postene. De skal vende
tilbake til startpunktet mellom hver post.
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Variant:
[stedet for stjerne kan man legge lgypa
som en firklgverlaype.

X8: Kompasslep

Beskrivelse:

En loype legges med klare postdetaljer og
ikke for lange strekk. Loperne far et ark
med postene og meridianer inntegnet.

Forberedelser:
Laypelegging. Uthenging av poster
fremstilling av kart.

Terreng:
Ikke for kupert. Gjerne avgrenset. Ingen
upasserbare omrader i traseen.

Gjennomfering:
Individuel start.

X9: Invers vindusorientering
Beskrivelse:

Loperne far et kart med et hull eller dpent
vindu rundt posten. Leperne ma da benytte
kompass skrittelling fra siste sikre til
posten.

S o = e == TN Z=N

Karteksempel: Eiksetra Ost, IF Sturla &
OL Lierbygda




(/ﬁ' Norges Orienteringsforbund

Forberedelser:

Leypelegging. Framstilling av kart. Se X6.
Det er viktig at det ikke er upasserbare
omrader i traseen som ikke fremgar av
kartet.

Terreng:

Ikke for kupert rundt postene. Det ma ikke
veere hindringer som stup o.1. mellom siste
sikre og posten.

Gjennomfering:
Individuel start.

X10: Vindusorientering
Beskrivelse:

Loperne far et kart hvor kun omradet rundt
posten er med. Loperne mé da benytte
kompass skrittelling pa storste delen av
strekket. gvelsen trener mer innlesing enn
neyaktig kompassgang.

Forberedelser:

Loypelegging. Framstilling av kart. Se X6.
Det er viktig at det ikke er upasserbare
omrdder i traseen som ikke fremgar av
kartet.

Terreng:

Ikke for kupert mellom postene. Det ma
ikke vaere hindringer som stup o.l.pa
strekket.

Gjennomfering:
Individuel start.

X11: Lepe rett linje

Beskrivelse:

O-teknisk trening trinn X

Loperne far en retning de skal lepe 200-
300 meter mot en snitsling. De kan lape
med eller uten kompass. @velsen er en
oyedpner for mange av de som skryter av
sin retningssans.

Forberedelser:
Henge ut snitsling som stopper loperne.

Terreng:
Forholdsvis flatt.

Gjennomfering:
Leaperne starter enkletvis slik at de ikke
kan pavirke hverandre.

X12: Avansert

linjeorientering

Beskrivelse:

Loperne far en linjeorientering hvor noen
av linjene er enkle linjer som grofter,
gjerder o.1., men de fleste av linjene er
kortere og lengre kompasskurser mellom
punktdetaljer. Loperne skal klippe pa de
postene som er pd linja, men ikke de som
er utenfor.

Forberedelser:
Henge ut poster og falske poster. Tegne
inn linja.

Terreng:
Mest relevant med forholdsvis flatt og
detaljfattig terreng.

Gjennomfering:
Individuell start.




