PM for tekniktraning - Momentbana

Vecka 20

Samling: KI. 17.50 vid slutet av Reginastigen, Glomsta. Se karta:
https://goo.gl/maps/Exmn75fT8VYJGnvz6
Parkering pa vagarna i omradet, f6lj gallande skyltar och regler.

Allmanna fardmedel: Buss 172 till Gustaf Adolfsvagen (16 min) eller buss 714 till
Kristinavdgen (22 min) fran Huddinge centrum. Darifran 800 m
promenad. For tidtabell se sl.se.

Banor: Momentbana svart: En svar bana med flera avkortningsmojligheter.
Hela banan méater 7,9 km.

Momentbana Orange: En medelsvar bana med flera
avkortningsmoijligheter. Hela banan mater 3,9 km.

Karta i skala 1:10 000 fér alla banor, skrivs ut pa A4.

Kontrollerna ar markerade med rodvit snitsel

Finns pa Livelox som: Momentbana v20 Snattringe SK

Beskrivning

Momentbana ar en traningsform dar de olika tekniska delmomenten i orientering bryts ner till
individuella sektioner dar |6paren far chansen att identifiera styrkor och svagheter i sin
orienteringsteknik. Ofta ligger fokus pa riktigt svara banor med smala korridorer och liknande vilket
ar bra for att nota terrdangforstaelse och att kunna lasa pa alla detaljer. Men det ar viktigt att komma
ihag att syftet med att bli en battre orienterare ar for att kunna genomféra en tavlingsbana fran A till
B pa kortast mojliga tid.

Thierry blev inte bast av att lara sig att ldsa pa alla detaljer pa kartan perfekt. Han blev bast for att
han larde sig att salla information och vélja ut det som var av absolut intresse for snabb navigering i
tavlingsfart.

Den har traningen syftar till att 6ka var formaga att klara av en orienteringsstracka snabbt, namligen
genom att trana anvandandet av kompass, navigering pa enbart kurvbild, generalisering och
tempovaxling. Den som vill springer fort och den som vill springer langsammare, men ha alltid i
atanke vad syftet med varje moment ar, se nedan!

Moment 1 — Kompass

Ska man springa fort finns det ingen poang att lasa pa alla detaljer, bara de viktigaste, daremellan ar
anvandandet av kompassen MYCKET viktig. Att bli duktig pa att anvdanda kompassen langre strackor
mellan sdkra uppfangare kan spara mycket tid under tavling. Har far du tréna pa att ta langre
kompasstrackor dar saker uppfangare finns bakom kontrollen. Kolla riktning NOGA och OFTA! Lyft
blicken! Vad kan du se sa langt bort som majligt?


https://goo.gl/maps/Exmn75fT8VYJGnvz6

Moment 2 - Kurvbild

Om man inte ska lasa pa alla detaljer &r det oftast enklast att salla bland stenar, vegetation och
annan planbild. Det ar dock viktigt att alltid kunna beharska kurvbilden. Har far du tréna pa att bara
navigera pa kurvbild. Klarar du av att ignorera alla andra detaljer du ser?

Moment 3 SVART - Generalisering

Generalisering av kartan ska goras av I6paren. Vilka detaljer vill/behdver du se pa viagen? Vilka
detaljer ar dverflodiga? Ar den dir sdnkan viktig eller 4r den bara en del av ”en storre sluttning som
du bara ska passera”? Ar formen pa branten viktig eller 4r den bara en del av ”en stérre brantkant pa
din vanstra sida”? Pa det har momentet ar du tvungen att tdnka generaliserat for kartan ar redan
generaliserad at dig. Endast viktiga objekt finns kvar, resten ar férenklat eller borttaget. Kom ihag att
kompassen ar viktig mellan de objekt du ska se!

Moment 3 ORANGE - Linje

Har trénas detaljnavigering pa hog niva dar kartkontakt ar superviktigt. For att kunna folja linjen
kravs att du hela tiden ldser kartan och stammer av mot verkligheten. Lyft blicken och spana hela
tiden mot néasta objekt. Vad kommer sen? Vad kommer sen?

Moment 4 SVART- Tempovaxling sluttning

N&dr man kommer in i omraden med svarare orientering och har kontroller i t.ex. sluttningar, da ar
det viktigt att kunna vaxla tempot till det terrangen och din teknik kraver for att du ska hitta
kontrollen sa snabbt som majligt. Har bjuds du pa manga kontroller i en svar sluttning och tempot
behdver vara lagre och kartkontakten hogre.

Moment 4 ORANGE- Forenkling

Det kanske viktigaste verktyget for att kunna springa fortare ar att férsoka gora det
orienteringstekniska momentet enklare. Att forenkla innebar att man bryter ner en till synes svar
stracka och gor den sa latt som mojligt. Dessa kontroller gar att ta pa ett svart satt, men tréna har
gdrna pa att hitta och genomfora den enklaste vagen.

Analys
Analysera garna med Livelox. Ar du bra p& att hélla riktning? Tolkade du kurvbilden rétt? Klarar du att
generalisera? Vad var latt? Vad var svart? Ta med dig lardomarna till dina kommande traningar.



