


"Hvor mye lenger tid
bruker du pa en
lgype fordi du
orienterer?”



"Tid brukt pa
orientering er 11-20%
avhengig av kKjgnn og
vanskelighetsgrad”

(I skogen)



Hvorfor teste o-teknikk?

o Male fremgang - vite om treningen fungerer
e Finne svake punkter som bgr forbedres

o Laere seg hvor god man er — og bruke det
til a redusere risiko



Hvordan teste o-teknikk?

e Mye “synsing” — har hatt fa objektive
metoder

e Vil na systematisere testingen

Retningslgping — GPS maling
Kartlesning (korridor) — GPS maling

Rerun av lgype (overordnet test)

e Teoretiske gvelser
o Arbeider med gvelser/evaluering!



Test 1: Rerun”
- ’Rerun” av en lgype

- Lap fgrst gjennom som vanlig
lop — deretter pa nytt nar du
allerede kjenner lgypen. Hvor
stor forskjell?

Overordnet test —ser ikke pa
ulike tekniske egenskaper

- Ma kjgres i konkurranse-hastighet



Test 2. Retningslgping

- Hvor god er lgper til a folge
retning?

- Lgp sarett som mulig pa strekk i
relativt flatt terreng

- Evaluer "kvantitativt” ved a se pa
hvor langt bort fra streken — males |
% man er innenfor et visst kriterie

- Bar kjgres | konkurranse-hastighet



Bl 17:50 Per Wihren 98% compass



Results Compass Evaluation
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Name Result| 1 3 5 7 9
Nina Birkeland [100% | ;077 110070 |TO070 10000 (e
Per Wihren (98% |0070 11070 | 1000 o e 2o
Sander Amtzen|75% L0000 | 237 10970 ok eamn | oo o
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Test 3. Korridorlgping

- Hvor god er en lgper til
kontinuerlig kartlesning

- Evaluer ’kvantitativt”’ ved a
se pa hvor mye lgper er
iInnenfor en korridor

- Bar kjgres | konkurranse-
hastighet
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Test 4: Teoretisk test

- Hvor god er en lgper til a
oppfatte detaljer ved strekket
— bruk spgrsmal som
utfordrer lgperen til a tenke
gjennom alle viktige
momenter ved et strekk



Teoretisk o-teknisk test

e http://events.worldofo.com/otechtest/
e Innlogging med Eventor ID

e Kan kun kjgres én gang (apner for a kjgre pa nytt senere
en gang)

e 20 oppgaver i denne omgang - utfordrende oppgaver!

O-technical Theoretical test
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1. Se ngye pa strekket og tenk gjennom i detalj hvordan du ville Igst
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