
                        Manual banläggning                   

För träningar och mindre tävlingar 

För att vi ska kunna ha bra träningar och hålla hög kvalité på OL-passen är det 

bra om vi tänker på vissa saker. Tänk på att man ska sträva efter att alla ska ha 

roliga banor oavsett svårighetsgrad. Här följer ett antal punkter som är bra att 

tänka på.  

 

1. Du måste alltid ta hänsyn till parkering när du lägger ett mål och banor. För 

att komma till ovanliga platser och även nå fin terräng kan det vara ok att 

ha en kortare promenad till målet. Tänk på vilka som ska kunna ta sig dit! 

 

2. Kom ihåg att vi har kodsiffror från 46-103. 

Nr 66, 68, 69, 86, 89, 96, 98. 99 är förbjudna och finns ej.  

 

3. Lägg alltid den lättaste banan först. De MÅSTE ha banor de klarar av. 

Ungdomsbanorna styr placering av Arena och en startplats. Går det inte att 

lägga från tänkt målplats, byt plats eller använd snitsel.  

 

4. Ska du ha långsträckor kan det vara en idé att lägga ett antal först och se 

om de sedan går att använda i banorna. Detta gäller främst vid 

långdistans där långsträckor med vägval är ett av de viktigare momenten.  

 

5. Det som utmärker en bra orienteringsbana är att varje sträcka har en 
mening. Som banläggare ska man försöka sträva efter att ge varje sträcka 
ett syfte. Vanligtvis används följande olika typer av sträckor: 

• Vägvalssträcka – en sträcka med flera skilda och realistiska 
vägar till kontrollen 

• Kartläsningssträcka – en sträcka med endast ett naturligt vägval 

• Sammanbindningssträcka – binder ihop två terrängavsnitt med 
bra orientering 



• Balanseringssträcka – skapar ett nytt utgångsläge för en bra 
kartläsnings- eller vägvalssträcka 

• Avledningssträcka – styr deltagarna bort från ett olämpligt 

område, exempelvis ett hänsynsområde, en vägpassage och 

liknande 

 

 

 

 



 

 

 

 

6.    Lägg banor efter färgsystemet. Det är jätteviktigt att alla får en bana på   

”sin nivå”!  Trappan finns som pdf på svenskorientering.se. 

 

 

 

 

 



Här tar vi bara upp färgerna för ungdomar upp då de är viktigast. För svårare 

banor se svenskorientering.se. Tänk på att banorna på Ungdomens 5-Dagars ska 

vara något lättare än på vanliga tävlingar. 

 

Grön bana (Inskolning, U1) 

Kontrollerna på grön bana ska alltid placeras på ledstången och endast utgöra 

ett kvitto på att löparna följer det självklara vägvalet. Kontrollföremålen kan 

utgöras av stigkrökar, vägförgreningar, ledningsstolpar, byggnader och så 

vidare. Alltså inte stenar o dyl även om de ligger intill ledstången. 

 

Vit bana (HD 10, U2) 

Banorna ska följa tydliga och sammanhängande planbildsdetaljer, vägar, stora 

stigar, öppen mark, byggnader och så vidare. 

Kontrollerna på en vit bana ska endast markera avslutningen på en sträcka och 

övergången till en ny. Därför ska kontrollföremålen vara lättidentifierade och 

tydliga. 

Utöver kontrollpunkterna på grön bana kan exempelvis stenar, branter, staket 

och så vidare förekomma. Man ska kunna se kontrollen från ledstången. 

 

Gul bana (HD 12 m.fl.) 

Gul bana kan förläggas till något svårare terräng, men framkomligheten ska 

fortfarande vara god. 

Terrängen bör bestå av ett sammanhängande system av vägar, stigar, staket, 

vattendrag, öppen mark eller liknande.  

Kontrollpunkterna kan utgöras av svårare terrängföremål, till exempel högst 

uppe på en mycket tydlig höjd, men måste alltid föregås av en tydlig 

utgångspunkt. En bra gul sträcka kan ha ett vägval där man genar genom 

skogen (snabbaste vägvalet) och ett säkrare vägval som tar längre tid. 

En säker uppfångare ska finnas bakom kontrollen. 

 



7. Det gäller att sätta sig in i hur de minsta ser saker. Det som vuxna ser tydligt 

kan vara skymt av buskar, ormbunkar och t.o.m. gräs. Här gäller det att 

även ta hänsyn till årstider. Stigar kan t.ex. bli mycket otydliga av uppvuxet 

bl.a. gräs på sommaren eller täckta av löv på hösten. 

 

8. Ta alltid hänsyn till årstid när du lägger banorna. Diken och sankmarker 

som är lätta att passera på sommaren kan vara opasserbara för många 

löpare under vinter/vår eller efter mycket regn. Lägg så att broar lätt kan 

nås på sträckan utan längre omvägar eller undvik området helt om du inte 

vet hur det är. Även mindre bäckar på kartan kan vara överfyllda. Vissa 

områden översvämmas lätt. Kontrollera! 

 

9. Ha med dig kontrollbeskrivning ut i terrängen vid utsättningen, antingen 

en med allt ifyllt, du ändrar då med blyertspenna om du ändrar föremål 

eller kontrollplacering, eller en tom där du fyller i allt.   

 

10. Visar det sig att en kontroll är svår att sätta ut för att du är osäker på 

vilken som är rätt kontrollpunkt, byt kontrollpunkt! Här måste man vara 

ödmjuk! 

 

11. På träningar kan du gärna använda samma bana till ”kort svår” och ”Lång 

svår”. Gör bara en avkortning någonstans.  

 

12. Spetsiga vinklar ska undvikas om man inte medvetet har lite spetsiga 

vinklar för en bana med riktningsändringar. Lite spetsiga är ok vid träning. 

Spetsiga är vinklarna om de är under 90 grader.  

 

 

 

 

 

 

 



 

13. Tänk på att en bana med samma sträcklängder inte är roliga. Använd 

olika sträcklängder! Dessutom bör det vara riktningsförändringar. Detta 

gäller både medel- och långdistans. Våga korsa banor om det gör dem 

bättre.  

 

 

    14.   Är det en mindre tävling bör du lägga in höjd på stenar och branter,     

          storlek på mindre sankmarker. Kom ihåg att lägga in detta vid utsättning. 

 

15.  Vid teknikträningar gör gärna klart för deltagarna vad målen är med   

       övningarna. 

 

16.  Om du har möjlighet, lägg gärna in träningen på Livelox. 

 

    

 



 

 

 

 

 

Långdistans - långsträckor, tempoväxlingar och terrängvariation 

 

Tips för bra banor! 

• Undvik s.k. förlorade kilometrar på svårare banor. Lägg inte kontroller 

bakom en stig/ väg eller annat stort karttecken. Lägg kontrollen hellre 

före. 

• Om möjligt använd gärna olika typer av kontrollföremål. Det kan 

krävas olika saker av löparen om man har sänkor, stenar, sankmarker 

mm.  



Medel - riktningsändringar, olika sträcklängd och terrängvariation 

 

Sprint – Vägvalen är viktigast 

 

 

 

Nattorientering - vägvalsbedömning i lättframkomlig terräng 

 


