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Orientering skal 
være gøy! 

Målet er å gi barn 
og ungdom gode 
opplevelser og 
mestringsfølelse 
i o-løypa. De skal 
møte riktige 
utfordringer på 
riktig nivå og med 
en forutsigbarhet 
fra gang til gang i 
treninger og 
konkurranser.
 
Først når du mestrer 
orienteringen og 
finner postene, blir 
det ordentlig gøy. 

• 	Hva kjennetegner 
en god løype

• 	Hva forventes at 
utøvere kan på 

	 N, C og B nivå

• Tips til løypelegger

• 	Tips til trener/
trening
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N-LØYPER (grønn nivå) - for nybegynnere
Aktuelle klasser i orienteringsløp: N-åpen (alle aldre), H/D 11-12N, H/D 13-16N, H/D 17N

Hva kjennetegner en god N-løype (med utgangspunkt i skogs-orientering)
Løypa skal gå langs sammenhengende og tydelige ledelinjer av typen, vei, sti, bekk, gjerde. 
Det skal være ett veivalg langs opplagt ledelinje fra post til post. 

I alle N-klasser, unntatt N-åpen, kan det i tillegg til å følge ledelinjer mellom postene være noen strekk 
med mulighet for å kutte 100 – 150 meter mellom ledelinjer for de mest erfarne/trygge. Men det må 
aldri være eneste alternativ på strekket.
Skifte av tydelig ledelinje kan skje ved posten eller en til tre ganger mellom postene.

I N-åpen skal postene henge på/rett ved siden av ledelinja og det bør være poster i alle skifte av ledelinje. I 
øvrige N-klasser kan noen av postene henge 5-15 meter fra ledelinja, men skal synes fra ledelinja. De som 
leser kartet og følger med i terrenget skal få uttelling for det.

En løper på N-nivå forventes å kunne
-	 Ferdes i terrenget
-	 Forstå hva et kart er
-	 Forstå de grunnleggende karttegnene
-	 Orientere kartet ved hjelp av omgivelsene og tydelige detaljer
-	 Orientere kartet ved hjelp av nordpila i kompasset (unntatt N-åpen)
-	 Forstå og bruke tommelgrepet 
-	 Forstå hva ledelinjer er og kunne orientere etter ledelinjesystemet
-	 Ta korte avstikkere fra ledelinjesystemet (unntatt N-åpen)

Tips til løypelegger
Generelt start planlegging i god tid i forveien slik at det er mulig med befaring i trasè og juster-
inger underveis i planleggingen. Vi anbefaler å være minst 2 løypeleggere og minst en med erfaring 
fra løyper/nivå for barn og ungdom. 
-	 Befaring: sikre at kart og terreng stemmer i løypetrase. Spesielt viktig at stier er riktige.
- 	 Legg et kort første strekk på ledelinja for å sikre en god start i løypa for alle.
-	 Postplassering: Lett synlig for løperne. Benytt kun tydelig terrengdetalj. Plassering av postskjerm 

markerer løpsretning mot neste post. Tenk på at posten skal kunne sees i øyehøyde for de yngste barna.
-	 Se mulighet for å legge til og ta bort poster for tilpasninger av nivå og klasser. 
-	 Bruk merking i løypetrasè når det ikke er tydelig/sammenhengende ledelinje i trasè.
-	 Legg ekstra enkle løyper i vårløpene, da er det generelt mange barn med lite erfaring. 
-	 Sørg for å ha ekstra kart på start til «skyggere», dvs. de som følger barna. I alle N-klasser kan 

man ha med skygge og løpe 2-3 sammen om man ønsker det. 
-	 Legg egen løype for N-åpen.
-	 Alle strekk/poster skal ha N-nivå. 
-	 Startplass nær arena om det er mulig.

Sprint-orientering og nybegynnere
Sprint-orientering kjennetegnes ved mulighet for høy fart, enkle tekniske poster der utfordringen ligger i 
veivalgene med ofte skifte av ledelinjer.
For løyper på N-nivå må de samme grunnleggende prinsipper for løypelegging gjelde som i skogsorientering: 

-	 Løypa skal gå langs sammenhengende og tydelige ledelinjer av typen, vei, sti, bekk, gjerde. 
-	 Det skal være ett veivalg langs opplagt ledelinje fra post til post. 
-	 Bruk korte strekk / flere poster, evt. merking der det ikke er mulig å følge prinsippet. I åpne om-

råder/park der sikten er god , så vil postene kunne legges slik at man ser detaljen for neste post. 
-	 Legg postene på vanlige, gjenkjennelige detaljer for nybegynnere (eks. hjørne av bygning, gjerde-

ende, stort tre, lekeapparat o.l.). 
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Tips til trener (treninger)
Generell anbefaling for trening av sammensatte utøvergrupper på flere nivåer: Organiser trening 
med flere korte sløyfer (stjerne-o og sommerfugl varianter), framfor en lengre løype. Det gir mu-
lighet i differensiering av vanskegrad slik at utøvere på ulikt nivå kan trene sammen og få riktige ut-
fordringer. Deltakerne ser hverandre ofte og det er enklere for trener å gi tilbakemelding underveis.

-	 Ved opplæring bruk nærkart/sprintkart med store, tydelige detaljer som gjør det enkelt å orientere 
kartet.

- 	 Forenkle gjerne kartet ved å f.eks. fjerne høydesystemet, grønt og gult (avhengig av terrenget) 
slik at utøveren får mindre detaljer å forholde seg til. Legg på flere detaljer etter hvert som 
utøverne blir mer erfarne.

-	 Sett opp konkrete læringsmål for treningene, bruk nivåstigen som veileder for planlegging av 
øvelser og legg løyper som bidrar til trygghet, sikkerhet og mestring. 

-	 Avpass lengden for o-tekniske øvelser slik at konsentrasjonen kan holdes oppe. Avbryt evt. med 
andre aktiviteter. 

- 	 Legg opp til øvelser som bidrar til god forståelse av de de vanligste karttegnene.
-	 Lære deltakerne å forstå betydningen av begreper som orientere kartet, ledelinjer og tommelgrep.
-	 Bruk mange poster – det er gøy å fine poster. 
-	 Sørg for hjelpetrenere, «skyggere» for trygghet, hjelp og veiledning underveis.
-	 La 11-12 åringer som er klare for det få øvelser der de trener C-nivå.

Tips tilrettelegging for personer med funksjonsnedsettelse
Trening og konkurranser kan tilrettelegges med poster som også personer med nedsatt funksjonsevne 
kan ta. Ta hensyn til underlag, framkommelighet, stigning og lengde. Har man flere korte løyper/sløyfer i 
et egnet område, kan én av disse være tilpasset slik at en person som bruker rullestol som fremkomst-
middel kan ta alle postene. 
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C-LØYPER (blå nivå) - for avansert begynner
Aktuelle klasser i orienteringsløp: D/H – 10, D/H 11-12, D/H 13-16C, D/H 17C

Hva kjennetegner en god C-løype (med utgangspunkt i skogsorientering)
Løypa skal gå mest mulig langs ledelinjer av typen, vei, sti, bekk, gjerder, tydelige myrkanter, jordekant-
er, steingjerder, tydelig hogstfelt o.l. 

Ledelinjene behøver ikke å være sammenhengende rundt løypa. Men de må være tydelige der løperne 
kommer gjennom terrenget for å bli fanget av en ledelinje. Løperne forventes å kunne forlate ledelinjen 
for å bli fanget opp inntil 2-300 meter lenger borte. 

Det bør være noen veivalgsstrekk i løypa. Enkle veivalgsstrekk bør ha 2-3 muligheter langs sammenhen-
gende ledelinjer. 

Veivalgene på dette nivået består i å bedømme lengden på ulike stialternativer, samt å vurdere løpbarhet 
på vei/sti i forhold til langs bekk eller annen sammenhengende ledelinje i normal åpen skog. Å bedømme 
løpbarhet (grøntområder) er ikke å forvente på dette nivået.
	
Noen poster kan henge 100-150 meter fra ledelinje, men skal ha en bred oppfangende front og et godt 
sikkert siste holdepunkt (angrepspunkt) med god inngang til posten. Det bør være en tydelig oppfanger 
av typen stor sti, jorde og lignende bak posten.

Postdetaljen må være tydelig. Topp av kolle er en brukbar postdetalj da løpere på dette nivå har begynt å 
lære høydekurver.

En løper på C-nivå forventes å kunne
Alle punkter nevnt under N-nivå og i tillegg: 
-	 Gjøre enkle veivalg
-	 Kompassteknikk – hvordan bruke kompasset 
-	 Kutte mellom ledelinjer
-	 Finorientere på korte strekk med kompass
-	 Grov retningsorientering inntil 2-300 meter mellom ledelinjer
-	 Grunnleggende høydekurveforståelse (kolle, hvor det går opp og ned) 
-	 Forstå hva holdepunkter er
-	 Forstå og bruke angrepspunkt (siste sikre) 
-	 Enkel avstandsbedømming 

Tips til løypelegger
De samme generelle tips som for N-nivå når det gjelder god planlegging, befaring i løypetrase og 
sikre at kartet stemmer overens med terrenget.
-	 Sørg for et enkelt første strekk (gjerne på N-nivå) for å sikre en god start i løypa. 
-	 Anbefaler å legge en egen løype for klasse -10. Løypa bør være en overgang mellom N/C nivå.
-	 Ei løype med bare C-nivå på strekkene vil kreve mye konsentrasjon. Anbefaler å ha noen strekk 

og poster på N-nivå, men aldri vanskeligere enn C-nivå. 
-	 Legg enkle løyper i vårarrangementene, da er det generelt mange barn med lite erfaring. 
-	 Startplass nær arena om det er mulig.
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Tips til trener (treninger)
I tillegg til å fortsatt repetere og øve på punktene under N-nivå:
-	 Trene på retningsløping og bruk av kompasset. Postplukk med mye retningsforandring er fin 

øvelse.
-	 Legg opp til et differensiert treningsopplegg med løyper/øvelser på både N,C og B nivå. I en 

gruppe med barn vil det alltid være behov for tilpasninger. Spesielt 12 åringer som skal rykke 
opp til B-nivå neste sesong, bør få trene på dette nivået høsten før. 

-	 Trene på høydekurveforståelse (brune detaljer, bruke kurvekart).
-	 Farger og karttegn som markerer fremkommelighet. Få konkret erfaring i terrenget.
-	 Trene på inn- og utløping av post. Lære å bruke siste sikre/angrepspunktet og sørge for god 

retning ut av posten. 
-	 Lære å forstå betydningen av og bruke begrepet holdepunkter.
-	 Lære å bruke og forstå de viktigste delene av postbeskrivelsen. 
-	 Sett av tid etter trening og konkurranse til å gå gjennom øvelser eller løypa med løperne.
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B-LØYPER (rød nivå) - for den kompetente løper
Aktuelle klasser i orienteringsløp: H/D 13-14, H/D 15-16B, H/D 17-20 B 

Hva kjennetegner en god B-løype (med utgangspunkt i skogsorientering)
B-løyper går fra ledelinjeorientering på C-nivå til mer kurveorientering. I tillegg til de o-tekniske mo-
mentene som er nevnt på C-nivået kommer nå også korte (inntil 200 meter) finorienteringsstrekk og 
grovorienteringsstrekk (inntil 500 meter). 
 
Det skal være et godt sikkert siste holdepunkt (angrepspunktet) med god inngang til posten. Det skal 
også være en sikker oppfangende detalj 100-250 meter bak posten. Bekker, myrkanter, sti eller jorde er 
egnede oppfangere bak posten. Dype daler og høye koller kan også være det. 
	
Veivalgsstrekkene bør ha 2-3 muligheter, og ikke alle behøver å gå langs ledelinjer.
Veivalgsmomentene består, i tillegg til de momentene som er nevnt under C-nivået, også i å bedømme 
sikkerhet på veivalgene (rett på eller rundt på sti). Å bedømme løpbarheten (grøntområder) på de ulike 
veivalgene kan også inngå.

En løper på B-nivå forventes å kunne
Alle punkter nevnt under N- og C-nivå og i tillegg: 
-	 Kunne alle karttegn og forstå postbeskrivelsen
-	 Forstå løpbarhet 
-	 Ha høydekurveforståelse
-	 Orientere langs tydelige høyder
-	 Kort finorientering mot kurvedetaljer med sikker oppfanger
-	 Forenkling av kartbildet
-	 Veivalgs-bedømming ut fra lengde, framkommelighet og sikkerhet via holdepunkter
-	 Grovorientering i enkelt kurvebilde
 

Tips til løypelegger
De samme generelle tips som for N- og C-nivå når det gjelder god planlegging, befaring i løype-
trase og sikre at kartet stemmer overens med terrenget
-	 Sørg for et enkelt første strekk (gjerne på C-nivå) for å sikre en god start i løypa. 
-	 Ei løype med bare B-nivå på strekkene vil kreve mye konsentrasjon. Ha derfor også noen strekk 

og poster på C-nivå, men aldri vanskeligere enn B-nivå.
-	 Legg enklere løyper i de første vårløpene der det er 13 åringer som løper sine første konkurranser 

i B-løyper og for første gang får kartet i startøyeblikket. 
-	 Sørg for variasjon i løypa når det gjelder lengde på strekkene. Langdistanse bør ha minst ett 

langstrekk.

Tips til trener (treninger)
I tillegg til å fortsatt repetere og øve på punktene under N- og C-nivå:
-	 Være mer bevist på å ha et klart læringsmål og hvilke typer orienteringsmoment som skal 

trenes i den o-tekniske økta. 
-	 Oppmuntre utøverne til å ha fullt fokus på egne oppgaver og ikke la seg forstyrre av andre. 
-	 Tren på forenkling, forstørre og forlenge posten. 
-	 Ha variasjon i de o-tekniske øktene. Bruk gjerne momentløype for spesiell trening av ulike 

teknikker (eks, korridor, linje, postplukk). 
-	 Tren A-nivå på høsten som forberedelse til å rykke opp i 15-16 år klassen.
-	 La utøvere veilede hverandre, det er god o-teknisk læring. 
-	 Sett av tid etter trening og konkurranse til å gå gjennom øvelser eller løypa med løperne. Spør 

utøverne hvordan de tenkte og om de kunne løst oppgaven på annen måte. 
-	 Legg om mulig treninger i ulike terrengtyper slik at utøverne får en bredere erfaring og utvikler 

god kart - og terrengforståelse.
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Eksperten

Den
dyktige

løper

Den 
kompetente 

løper

Avansert 
begynner

Nybegynner

Nivå 0: Skogtilvenning 

                              Å Flow - å beherske flowet 

                            Ø Mestre uvante forhold 

                           Æ Påvirking fra andre løpere   

                          Z Trøtthetstilpasning    

                         Y Konsentrasjon     

                        X Videregående retningsløping   

                       W Skrittelling       

                      V Videregående kurveorientering 

                     U Langstrekk, veivalgsorientering

                    T Valg av teknikk eller terrengtype 

                     S Fartstilpasning

                  R Postarbeid

                 Q Forenkling av poster

                P Kartlesing i fart

               O Orientering i forkant 

              N Karthusk

             M Forenkling av kartbilde

            L Mer detaljert kurveorientering     

           K Orientere langs tydelige høyder     

            J Høydekurveforståelse     

         I Grov retningsløping

        H Finorientering med kompass       

       G Gjøre enkle veivalg 

      F Orientere kartet ved hjelp av kompasset         

     E Kutting mellom ledelinjer   

     D  Avstikkere fra ledelinjer     

   C Orientere etter ledelinjesystemer

  B Orientere etter enkle ledelinjer 

 A Forstå karttegnene, orientere kartet   

Nivåstigen O-teknikk

C-løyper  

B-løyper  

A- og E-løyper

N-
løyper 

Nivåstigen for o-teknikk er en modell som er nyttig å bruke ved planlegging av gode løyper og til 
systematisk opplæring av god o-teknikk. Beskrivelser av de enkelte trinnene og forslag til 
treningsøvelser på hvert trinn finnes på orientering.no.



Løypeeksempel for diskusjon
-	 Vurder vanskelighetsgraden på strekkene og løypa totalt sett. 
-	 På hvilken måte oppfyller de kravene til gode løyper på riktig nivå? 
	

Aktuelt materiell og øvelser for videre læring finner du på 
www.orientering.no 

-	 Nivåstigen O-teknikk
-	 Utviklingstrappa
-	 Aktivitetsbanken

Løypeleggerboka, NOF 2007, kjøpes på www.idrettsbutikken.no 



www.orientering.no
nof@orientering.no


