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Manual banlaggning

For traningar och mindre tavlingar

For att vi ska kunna ha bra traningar och halla hog kvalité pa OL-passen ar det
bra om vi tanker pa vissa saker. Tank pa att man ska strava efter att alla ska ha
roliga banor oavsett svarighetsgrad. Har foljer ett antal punkter som ar bra att
tanka pa.

1. Du maste alltid ta hansyn till parkering nar du lagger ett mal och banor. For
att komma till ovanliga platser och dven na fin terrang kan det vara ok att
ha en kortare promenad till malet. Tank pa vilka som ska kunna ta sig dit!

2. Kom ihag att vi har kodsiffror fran 46-103.
Nr 66, 68, 69, 86, 89, 96, 98. 99 ar forbjudna och finns e;j.

3. Lagg alltid den littaste banan forst. De MASTE ha banor de klarar av.
Ungdomsbanorna styr placering av Arena och en startplats. Gar det inte att
lagga fran tankt malplats, byt plats eller anvand snitsel.

4. Ska du ha langstrackor kan det vara en idé att lagga ett antal forst och se
om de sedan gar att anvdanda i banorna. Detta galler framst vid
langdistans dar langstrackor med vagval ar ett av de viktigare momenten.

5. Det som utmarker en bra orienteringsbana ar att varje stracka har en
mening. Som banldggare ska man forsdka strava efter att ge varje stracka
ett syfte. Vanligtvis anvands foljande olika typer av strackor:

e Vagvalsstracka — en stracka med flera skilda och realistiska
vagar till kontrollen

e Kartlasningsstracka — en stracka med endast ett naturligt vagval

e Sammanbindningsstracka — binder ihop tva terrangavsnitt med
bra orientering



e Balanseringsstracka — skapar ett nytt utgangslage for en bra
kartlasnings- eller vagvalsstracka

e Avledningsstracka — styr deltagarna bort fran ett olampligt
omrade, exempelvis ett hansynsomrade, en vagpassage och
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6.

Lagg banor efter fargsystemet. Det ar jatteviktigt att alla far en bana pa

”sin niva”! Trappan finns som pdf pa svenskorientering.se.

Utbildningstrappan
| fargsystemet

Till hoger visas den inldrningstrappa som anvands inom nybdrjar- och
ungdomstraningen. Den &r i huvudsak samma som anvénds inom ban-
l&ggning, men innehaller &ven steg som inte har med banldggning att
gora. Det bor papekas att det ar viktigt att lara sig ett steg i taget och
inte gé vidare forran det foregéende &r ordentligt inlért.

Det vanligaste felet &r att man i verambition forsoker ta fér manga kliv
p& en gang. N4r man beharskar alla momenten, frén niva 1 till niva 6,
blir n&sta steg i den personliga utvecklingen till en &nnu skickligare
orienterare, att lara sig anvanda rétt teknik i olika terrangtyper i Sverige,
men ocksa i andra delar av variden.

Utbildningsmetodiken bygger pa att man férst genomfor évningar som
trénar just de fardigheter som kréavs for aktuell bantyp, och dérefter
testar traningseffekten pa en testbana, antingen vid en klubbtréning
eller i samband med ett tavlingsarrangemang. Mer om utbildnings-
trappan finns att 1asa i boken Orientering fér barn och ungdom.

Sammanstallning 6ver
farger och utbildningssteg

Moment Steg for steg
T T i utbildnir
Bantyp Végval Kartlasning trappan
[vit V1 K1-6 Ad ]
Gul Vi-2 K1-10 A-N

Orange V1-3 K1-13 AV

Rod
Violett

Bl&
Svart

som far inga.

NIVA 6

NIVA 1

X < N > >:O:

Genomskéda banlaggaren.

Svara végval.

Anvanda ratt teknik vid ratt tillfalle. Taktiskt tankande.
Kontroller och stréckor pa skra.

Svéra kontrollpunkter i detaljfattig terrdng. F inlasningspunkter.

Fartanpassning med hansyn till terrdng och den egna formagan.
Svérare men tydliga kontrollpunkter. Kontroller i kurvbilden.

Vagval. Langre strackor i kuperad terrang. Bedoma hojd- och
nivéskillnader.

Forenkla. Férstora och forenkla kontroll.

~ Kompass- och styrteknik via hallpunkter.

. Avstandsuppfattning. Stega mindre dn 200 meter.

Strukturera. Forstora och forenkla kartbilden.
Vagvalsbedémning. Avstand - framkomlighet - fartanpassning.

- Mer om hojdformationer. Naturliga ledsténger.

Kompass- och styrteknik mot kontroll.

Forstéelse av farger som markerar framkomlighet.
Hojdférstaelse. Stor och liten hojd, hogsta punkten.
Kompass- och styrteknik mindre an 300 meter mot tydlig led-

Gena och snedda mindre dn 100 meter.
Vara uppmérksam pé terrangforemal bredvid ledstang.
Enkel vagvalsbedémning. Kort eller ldng vag.

Mer kartkunskap. Andra typer av ledsténger.

Kénna till hur start, kontroll och mal markeras. Framférhallining,
ténka framét. Vara uppmérksam pa ledsténgsbyte.

Kénna till och orientera efter entydiga ledstanger.
Handgrepp, vikning, tumgrepp, kartpassare, kontrollkort,

stampelteknik.

Passa kartan med hjélp av terrdng och kartpassare.
Kartans farger, de vanligaste karttecknen.
Kartforstaelse, passa kartan.

Till vanster visas en sammanstalining éver orienteringsmomenten och utbildningsstegen ’
som ingdr for respektive banfarg.

De olika fargerna som erbjuds innebéar en kontinuerlig stegring av kraven pa den tavlan-
des kapacitet. De utgér stegen i orienterarens utvecklingstrappa.

Loparen kan flytta upp ett steg ndr den under tréning klarar de orienteringsproblem som

far finnas pa nasta niva.

For att detta ska fungera tillfredsstéllande krévs att:

* Banlaggaren presenterar problem inom ramen for vad som far inga i respektive férg.

* Klubbledaren anmaler sina deltagare i ratt tavlingsklass med hansyn till deras férmaga.

« Orienteraren som anmaler sig till en bana med viss farg &r séker pa att klara av de
problem som kan ing&. Omvant kan han eller hon inte krava svérare problem &n vad



Har tar vi bara upp fargerna for ungdomar upp da de ar viktigast. For svarare
banor se svenskorientering.se. Tank pa att banorna pa Ungdomens 5-Dagars ska
vara nagot lattare dn pa vanliga tavlingar.

Gron bana (Inskolning, U1)

Kontrollerna pa gron bana ska alltid placeras pa ledstangen och endast utgora
ett kvitto pa att I0parna foljer det sjalvklara vagvalet. Kontrollforemalen kan
utgoras av stigkrokar, vagforgreningar, ledningsstolpar, byggnader och sa
vidare. Alltsa inte stenar o dyl dven om de ligger intill ledstangen.

Vit bana (HD 10, U2)

Banorna ska fdlja tydliga och sammanhangande planbildsdetaljer, vagar, stora
stigar, 6ppen mark, byggnader och sa vidare.

Kontrollerna pa en vit bana ska endast markera avslutningen pa en stracka och
overgangen till en ny. Darfor ska kontrollforemalen vara lattidentifierade och
tydliga.

Utover kontrollpunkterna pa gron bana kan exempelvis stenar, branter, staket
och sa vidare forekomma. Man ska kunna se kontrollen fran ledstangen.

Gul bana kan forlaggas till nagot svarare terrang, men framkomligheten ska
fortfarande vara god.

Terrangen bor besta av ett ssammanhangande system av vagar, stigar, staket,
vattendrag, 6ppen mark eller liknande.

Kontrollpunkterna kan utgoras av svarare terrangforemal, till exempel hogst
uppe pa en mycket tydlig hojd, men maste alltid foregas av en tydlig
utgangspunkt. En bra gul stracka kan ha ett vagval dar man genar genom
skogen (snabbaste vagvalet) och ett sakrare vagval som tar langre tid.

En sdker uppfangare ska finnas bakom kontrollen.



7. Detgaller att sattasigini hur de minsta ser saker. Det som vuxna ser tydligt
kan vara skymt av buskar, ormbunkar och t.o.m. gras. Har galler det att
aven ta hansyn till arstider. Stigar kan t.ex. bli mycket otydliga av uppvuxet
bl.a. gras pa sommaren eller tackta av I6v pa hosten.

8. Ta alltid hansyn till arstid nar du lagger banorna. Diken och sankmarker
som ar latta att passera pa sommaren kan vara opasserbara for manga
|6pare under vinter/var eller efter mycket regn. Lagg sa att broar latt kan
nas pa strackan utan langre omvagar eller undvik omradet helt om du inte
vet hur det dr. Aven mindre bickar pd kartan kan vara déverfyllda. Vissa
omraden oversvammas latt. Kontrollera!

9. Ha med dig kontrollbeskrivning ut i terrangen vid utsattningen, antingen
en med allt ifyllt, du andrar dd med blyertspenna om du andrar foremal
eller kontrollplacering, eller en tom dar du fyller i allt.

10.Visar det sig att en kontroll ar svar att satta ut for att du ar osaker pa
vilken som ar ratt kontrollpunkt, byt kontrollpunkt! Har maste man vara
odmijuk!

11.P3 tréningar kan du gdrna anvanda samma bana till “kort svar” och “Lang
svar”. Gor bara en avkortning nagonstans.

12.Spetsiga vinklar ska undvikas om man inte medvetet har lite spetsiga
vinklar for en bana med riktningsandringar. Lite spetsiga ar ok vid traning.
Spetsiga ar vinklarna om de ar under 90 grader.



13.Tank pa att en bana med samma stracklangder inte ar roliga. Anvand
olika stracklangder! Dessutom bor det vara riktningsforandringar. Detta
galler bade medel- och langdistans. Vaga korsa banor om det gér dem
battre.

14. Ar det en mindre tivling bér du ldgga in hojd pa stenar och branter,

storlek pa mindre sankmarker. Kom ihag att lagga in detta vid utsattning.

15. Vid tekniktraningar gor garna klart for deltagarna vad malen ar med

ovningarna.

16. Om du har mdjlighet, lagg garna in traningen pa Livelox.



Tips for bra banor!

e Undvik s.k. forlorade kilometrar pa svarare banor. Lagg inte kontroller
bakom en stig/ vag eller annat stort karttecken. Lagg kontrollen hellre
fore.

e Om mdjligt anvand garna olika typer av kontrollféremal. Det kan
kravas olika saker av I6paren om man har sankor, stenar, sankmarker
mm.

Langdistans - langstrackor, tempovaxlingar och terrangvariation

bk St. Grillsjon
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Medel - riktningsandringar, olika stracklangd och terrangvariation

Vagvalen ar viktigast

Sprint —

terrang

g

vagvalsbedomning i lattframkomli

ing

Nattorienter




