
 

PM för teknikträning - Momentbana 
Vecka 20  

 

Samling: Kl. 17.50 vid slutet av Reginastigen, Glömsta. Se karta: 
https://goo.gl/maps/Exmn75fT8VYJGnvz6 
Parkering på vägarna i området, följ gällande skyltar och regler. 

Allmänna färdmedel:  Buss 172 till Gustaf Adolfsvägen (16 min) eller buss 714 till 
Kristinavägen (22 min) från Huddinge centrum. Därifrån 800 m 
promenad. För tidtabell se sl.se. 

Banor:  Momentbana svart: En svår bana med flera avkortningsmöjligheter. 
Hela banan mäter 7,9 km. 
 
Momentbana Orange: En medelsvår bana med flera 
avkortningsmöjligheter. Hela banan mäter 3,9 km. 
 
Karta i skala 1:10 000 för alla banor, skrivs ut på A4.  
 
Kontrollerna är markerade med rödvit snitsel 

Finns på Livelox som: Momentbana v20 Snättringe SK 
 

Beskrivning 
Momentbana är en träningsform där de olika tekniska delmomenten i orientering bryts ner till 

individuella sektioner där löparen får chansen att identifiera styrkor och svagheter i sin 

orienteringsteknik. Ofta ligger fokus på riktigt svåra banor med smala korridorer och liknande vilket 

är bra för att nöta terrängförståelse och att kunna läsa på alla detaljer. Men det är viktigt att komma 

ihåg att syftet med att bli en bättre orienterare är för att kunna genomföra en tävlingsbana från A till 

B på kortast möjliga tid.  

Thierry blev inte bäst av att lära sig att läsa på alla detaljer  på kartan perfekt. Han blev bäst för att 

han lärde sig att sålla information och välja ut det som var av absolut intresse för snabb navigering i 

tävlingsfart.  

Den här träningen syftar till att öka vår förmåga att klara av en orienteringssträcka snabbt, nämligen 

genom att träna användandet av kompass, navigering på enbart kurvbild, generalisering och 

tempoväxling. Den som vill springer fort och den som vill springer långsammare, men ha alltid i 

åtanke vad syftet med varje moment är, se nedan! 

Moment 1 – Kompass 

Ska man springa fort finns det ingen poäng att läsa på alla detaljer, bara de viktigaste, däremellan är 

användandet av kompassen MYCKET viktig. Att bli duktig på att använda kompassen längre sträckor 

mellan säkra uppfångare kan spara mycket tid under tävling. Här får du träna på att ta längre 

kompassträckor där säker uppfångare finns bakom kontrollen. Kolla riktning NOGA och OFTA! Lyft 

blicken! Vad kan du se så långt bort som möjligt?  

 

https://goo.gl/maps/Exmn75fT8VYJGnvz6


 

Moment 2 - Kurvbild 

Om man inte ska läsa på alla detaljer är det oftast enklast att sålla bland stenar, vegetation och 

annan planbild. Det är dock viktigt att alltid kunna behärska kurvbilden. Här får du träna på att bara 

navigera på kurvbild. Klarar du av att ignorera alla andra detaljer du ser?  

Moment 3 SVART - Generalisering 

Generalisering av kartan ska göras av löparen. Vilka detaljer vill/behöver du se på vägen? Vilka 

detaljer är överflödiga? Är den där sänkan viktig eller är den bara en del av ”en större sluttning som 

du bara ska passera”? Är formen på branten viktig eller är den bara en del av ”en större brantkant på 

din vänstra sida”? På det här momentet är du tvungen att tänka generaliserat för kartan är redan 

generaliserad åt dig. Endast viktiga objekt finns kvar, resten är förenklat eller borttaget. Kom ihåg att 

kompassen är viktig mellan de objekt du ska se!  

Moment 3 ORANGE - Linje 

Här tränas detaljnavigering på hög nivå där kartkontakt är superviktigt. För att kunna följa linjen 

krävs att du hela tiden läser kartan och stämmer av mot verkligheten. Lyft blicken och spana hela 

tiden mot nästa objekt. Vad kommer sen? Vad kommer sen?  

Moment 4 SVART– Tempoväxling sluttning 

När man kommer in i områden med svårare orientering och har kontroller i t.ex. sluttningar, då är 

det viktigt att kunna växla tempot till det terrängen och din teknik kräver för att du ska hitta 

kontrollen så snabbt som möjligt. Här bjuds du på många kontroller i en svår sluttning och tempot 

behöver vara lägre och kartkontakten högre.  

Moment 4 ORANGE– Förenkling 

Det kanske viktigaste verktyget för att kunna springa fortare är att försöka göra det 

orienteringstekniska momentet enklare. Att förenkla innebär att man bryter ner en till synes svår 

sträcka och gör den så lätt som möjligt. Dessa kontroller går att ta på ett svårt sätt, men träna här 

gärna på att hitta och genomföra den enklaste vägen.  

Analys 
Analysera gärna med Livelox. Är du bra på att hålla riktning? Tolkade du kurvbilden rätt? Klarar du att 

generalisera? Vad var lätt? Vad var svårt? Ta med dig lärdomarna till dina kommande träningar.   


