BLUE MOSS - VIRUS — LEGO - COCOS - ICE - O=PI

Om lgperutvikling, o-tekniske hovedoppgaver og &fasdigheter
Av Knut Wiig Mathisen

Orienteringsforbundet har i det siste fornyet ogtierket innsatsen for a fa flere og bedre
utevere i alderen 16-23 ar. Sentrale begrepete debeidet er laperutvikling, o-tekniske
hovedoppgaver og o-tekniske basisferdigheter. Méigene med dette skrivet er blant annet
a foresla en redefinering av utviklingstrappa, biesko-tekniske hovedoppgaver og definere
o-tekniske basisferdigheter. Ingen rad eller utsagmnderbygget av vitenskapelige
undersgkelser, men de bygger pa 40 ars neert saratiworientering som aktiv, lgypelegger,
leder, trener samt flere &r som synfarer/karttegner
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Utvikling og framgang i o-lgypa er knyttet til eaekke faktorer. En hensiktsmessig
kategorisering kan veere:

Basisfysiologi

Lapeteknikk

Utholdenhet

Ernaering og restitusjon

Mental styrke

Orienteringsteknikk

Spesifikk styrke

Skader og sykdom
med huskeregelen BLUE MOSS eller "bla myr”.

God framgang i o-lgypa kan kun oppnas dersom uéaMear et bevisst forhold til, og sgker
forbedring pa, alle disse omradene. Utgvere sorkesngvikling ma stille seg og besvare
folgende spgrsmal: Hvilket niva er jeg pa innenfette omradet? For eksempel i forhold til
landets beste i aldersklassen. Hvordan trene peé?dietzordan kan niva og framgang males?
Hvor mye fokus skal omradet ha eller fa? Hva eiklingsmalet? For eksempel det neste
aret.

| dette kapittelet beskrives de fire BLUE kategnédor lgperutvikling naermere. BLUE star
for Basisfysiologi, Lapeteknikk, Utholdenhet og Baming og restitusjon. Tre konkrete tips for
hvordan en kan trene pa dette er tatt med for kategori. For ytterligere informasjon er to
kilder sentraleDlympiatopperog O-forbundet Sgk opp via hjemmesidene, les og leer!

B. Basisfysiologi inkluderer grunnleggende fysiskenootoriske ferdigheter. Fagmiljger
inkludert Olympiatoppen framhever god basisfysiology motorikk som et fellestrekk for
mange topputgvere. Tips 1: Basistrening er bligget begrep og treningsmetode.
Basistrening regnes som spesielt viktig for ungesete, men kan med fordel utfgres ukentlig
av alle utgvere uansett kjgnn, alder, idrett ogitigsperiode. Tips 2: Vi bar alle fortsette med
den fysiske og idrettslige leken med ball. Fotlealitis, innebandy, basketball og volleyball er
bra. Tips 3: Klatring, gjerne i fast klatrevegg.eermorsom og effektiv mate a utvikle
smidighet og seig, utholdende styrke.

L. God lgpeteknikk betyr & kunne lgpe i gitt hastigied lavt energiforbruk. | orientering
lgper vi i terrenget med sveert ulik underlag, vagenstetthet og helning. Likevel er
inntrykket at friidrettsutavere, som kun lgper liktt pa fast underlag, fokuserer langt mer pa
lzpeteknikk enn vi gjar. Er det riktig & anta atidepeteknikk kommer automatisk gjennom
annen, vanlig lgpstrening? Jeg betviler at dentegaisen som synes typisk i 0-Norge er
korrekt. God lgpeteknikk ma inngves ved spesifikkelser, under veiledning og etter hvert
utferes konkurransefart eller overfart. Tips 1:Tp& & lgpe rett fram i terrenget, lap gjerne et
strekk om igjen til du finner den beste traseétijgisteglengde og effektiv stegavvikling. Du
skal til slutt oppleve at Igpingen gar automatigkad du "flyter” fram. Tips 2: Tren bevisst og
jevnlig pa a lgpe fort utfor. Grunnen til detteag¢tiden pa en distanse i all utholdenhetsidrett
blir best dersom intensiteten eller pulsen holdestrmulig konstant. Og det betyr igjen at vi
ma holde litt igjen i motbakker og slippe pa skilidg@edover. Andre nasjoner inkludert



Sveits har vektlagt dette lenge, mens vi i Nordsthwear gjort det motsatte! Det er ingen vits &
rykke i motbakkene, i hvert fall ikke sa lenge det en individuell konkurranse intervallstart.
Tips 3: Dra pa friidrettstrening og leer hvordankdi trene opp et effektivt steg pa fast
underlag.

U. Utholdenhet trenes ved hjelp av lange rolige migenoen faerre hardere gkter.
Olympiatoppen har forsket mye pa utholdenhetstgenipmma sies & veere verdensledende pa
dette. Da er det litt overraskende & mgte habitekegjuniorlgpere med liten eller ingen
kiennskap til terskeltrening, 4*4 intervaller eligéktig pulsfrekvens pa ulike treningstyper.
Les og leer av Olympiatoppen og ledende utgvereemgite i mange ulike
utholdenhetsidretter. Tips 1: Lgp rolig nok pa kamgne, er du i tvil sa prav et pulsbelte. Tips
2: Lap lange og mange nok intervaller med kortespau~or eksempel 5 min oppover
etterfulgt av 1.5 min nedover som gjentas 5-7 gargisse langintervallene kan ogsa veere
helt flate eller smakuperte, men hold pa lengdéus B: Ha 1-2 av langturene med alternativ
bevegelsesform, f.eks. rulleski eller terrengsyldl sommeren og svemming og skilgping
om vinteren. Da kan du trene mer uten a bli ovewttet eller skadet og far mye bedre effekt
av utholdenhetstrening dersom du ikke kan lgpeegioge.

E. Ernaering og restitusjon. Ernaering og restitusiannok mye stgrre betydning for
utviklingen til idrettsutavere enn man trodde fOreller 25 ar siden. Utgvere i Norge har
heldigvis ofte lett tilgang til variert og sunn koBe som trener trenger mye mer mat enn
andre, vi ma spise for & opprettholde energibatankeoppen. Det er ogsa kjent at lgping i
terrenget er mer energikrevende enn lgping paufadgriag. Pa den nye hjemmesidsin
jenteidretter det mange gode tips om kost og ernzering, ogdleefales pa det varmeste,
ogsa for gutter. Nar du trener ma du ogsa soveemeellers, trener du 2 timer om dagen ber
du sove minst en time ekstra. Tips 1: Ha med degspase til alle treningsgkter som ikke
starter og slutter hjemme. Spis denne maten opgikiaimindre enn 25 min) etter at
treningsgkta er ferdig, dette er spesielt viktigsden du skal trene en gang til samme dag.
Tips 2: Drikk mye, og ikke bare vann med mindre enagr spesialkost. Tips 3: Sov



| dette kapittelet forklares de fire siste MOSS adane eller kategoriene for Igperutvikling.
Huskeord: MOSS for Mental styrke, O-teknikk, Spé&kistyrke samt Skader og sykdom

M. Mental styrke betyr & kunne kanalisere eneriftigrretning i pressede og stressende
situasjoner. Mange o-lgpere forklarer bommer odjgiprestasjoner med at "jeg mistet
konsentrasjonen”. Det er den reineste svada, forghmé hjernevirksomhet og sansing viser
at vi mennesker bare kan veere fullt konsentrerearoppgave i 2-3 sekunder. | praksis ma vi
derfor prave & veere passe konsentrert eller koresenbk i de forskjellige delene av et
orienteringslgp. Noen av vare verdensmestre i taigrg er nok naturlige vinnerskaller, men
mental styrke er i meget stor grad trenbart. Esktwpputaver har sagt at selvtillit er ikke
noe du har, men noe du kan fa eller tilegne ded. §fentatte gode prestasjoner. Det viktige
er imidlertid at du kan drive med tankegvelser sasualisering hvor du bade forbereder deg
pa uventede situasjoner, f. eks en konkurrent sakket opp og snakker til deg, i hodet. Du
kan faktisk trene i senga eller pa sofaen! De éliéete kan forbedre seg sterkt mentalt, og
alle, ogsa verdensmesterne har hatt darlige dagerde er blitt for stresset og nervgs og
gjort tapelige og ungdvendige bommer. Tips 1: Iratsdu kan bli bedre mentalt. Tips 2: Velg
av og til enkle veivalg slik at du innimellom kalippe opp litt pa konsentrasjonen. Tips 3:
Visualisere, ga gjennom et framtidig lap suksedsflbodet og handtere ulike situasjoner.

O. Orienteringsteknikk er sammen med lgpeteknikkerfdt) terreng det som definerer og
saerpreger var idrett, og atskiller den fra andmeldenhetsidretter. Orienteringsteknikk kan
defineres som teknikker for & finne, sammenligngjegnomfare veivalg. Dette gjelder for
alle former for orientering, inkludert de beslel¢adrettene ski-orientering og terrengsykkel-
orientering. Da de tre o-tekniske hovedoppgaveom (eg kaller dem) vil bli diskutert i
seinere kapitler, gar jeg rett pa tipsene om hvoat#nteringsteknikk kan trenes. Tips 1: Lag
postplukk og linjeorienteringslgyper med hyppigg&rmest konstante retningsendringer. Det
er lett & lage, du trenger ikke poster, og detdjane trening i eplehagen effektiv, spesielt
dersom du lgper om natta. Tips 2: Lgp pa manipalatt, kurvekart hvor kun brunfargen er
med ("brunkart”) og kart med store hvite felt ("bkart”) mellom postene anbefales spesielt.
Begynn med relativt korte strekk og gk strekklenmgdtter hvert. Er det et kjedelig
treningslap i neeromradet ditt, be klubbtrenererédih lgpe Igypa pa brunkart eller hvitkart.
Tips 3: Tren noen av langintervall-gktene i teretnged kart. Knu-re metoden oppkalt etter
opphavsmennene ego og Tore Sagvolden er en faweitigpes "trekantrunder” fra felles
start/mal mitt inne pa kartets fineste og mestrégsante terrengomrade med fellesstart for
hver runde. F.eks. 7 runder med start hvert 7. thiklver runde kan lgpes medsols og
motsols slik at 14 lgpere kan delta pa oppleggat at noen kan henge pa en annen. Bonus
for beste tid pa hver runde, og bonus for & virtrdrag gker intensiteten og spenningen. (Tror
vii 1981 var de farste i verden som bevisst trenteknikk i overfart. | de seinere ar har de
nye distansene trolig gjort slik trening enda \gktie)

S. Spesifikk styrke kan defineres som den type misskdée som er viktig i orientering. Med
god basisfysiologi trenger o-lgpere ikke spesigtlke i skuldre, nakken eller armer. Men
utholdende styrke i mage, hofter, rygg, lar, kreagger, ankler og fatter er viktig for & lape
godt i terrenget. Eksplosiv eller maksimal muskelst er trolig blitt litt viktigere etter
innfaring av sprintdistanse og flere konkurransedrfellesstart eller jaktstart, men
orientering i alle former forblir en utholdenhetstt. For meg er norske o-lgpere manglende
prioritering av spesifikk styrketrening parallelechmanglende satsing pa lgpeteknikk. Vi
som lgper i terrenget burde fokusere mer pa dettdrédrettlapere, men gjar det motsatte.
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Heldigvis kan vi f& mye spesifikk styrke ved aféytrening fra vei og sti til terrenget. Tips 1:
Lep langturer i myr og terreng. Tips 2: Lgp noamgiatervall-gktene i terrenget eller i
motbakke. Tips 3: Legg i inn korte elghufs (spredie skigang) og lgpedrag i motbakke pa
noen av langturene. F.eks. 10* 10-12 sekundertsnisp og elghufs annenhver gang, med
1-1.5 min pause mellom hvert drag.

S. Skader og sykdom hindrer framgang. Et viktig fodlalle som gnsker a utvikle seg som
orienteringslgpere bgr derfor veere & minimalisapeet treningsdager pa grunn av sykdom
eller skader. For & hindre at sykdom og skader kemm@ vi forebygge, og det vil si a ta
noen forholdsregler. Alle o-lgpere bgr alltid hadhseg ekstra tarre og varme kleer. Ekstra
sokker, regnjakke, overtrekksbukse, genser, supertgn enkel og lettvint forsikring mot
sykdom. Det kan alltid bli kaldere og vatere ogeeg hjemreise enn forventet. Alle o-lgpere
ma leere & kjenne sin egen kropp og klare a skidbom & ha litt vondt et sted og & vaere
skadet. Det alvorligste og starste tapet av tresdager skyldes trolig belastningsskader. Det
er ett lite sett av belastningsskader som ramnparég lzer deg & kjenne symptomene slik at
de kan behandles fgr de blir kroniske. Tips 1: [etakontakt med en idrettslege. Tips 2:
Forebygge skader i ankler og knaer ved balansebeettt & ga pa in-lines eller skayter. Tips
3: Sett deg forbedringsmal med hensyn til feerragdtge dager uten trening og patvunget
alternativ treningsform. Pa lik linje med malsegtn om antall o-tekniske gkter,
intervallgkter, treningsbelastning etc.



Mitt utgangspunkt er at det finnes tre serielle gager som ma lgses for hvert strekk i enhver
o-laype og at disse er:

A finne veivalg

A sammenligne veivalg

A gjennomfgre veivalg
med huskeregelen ICE fra de engelske oversetteltdemtify, Compare and Execute route-
choices”. (ICE eller is har en dobbeltbetydning, lenspiller ogsa pa at mental styrke eller
iskaldhet er seerdeles viktig i orientering).

Veivalg er definert som valgte vei fra en postigh neste. Noen skiller mellom veivalg og
trasevalg (eller mikroveivalg) hvor trasevalg (nokeivalg) betyr den eksakte lgpsvei
innenfor et hovedveivalg, men her er alt inkludékgrepet veivalg.

A finne veivalg betyr & oppdage et veivalg pa Kawtgkrever at lgperen leiter med blikket.
En ma se ut til begge sider, og det kan veere lbegdnne bade forfra og bakfra. Falgende
blikkprosedyre anbefales. 1) Se pa strekket rikéigneer rett fram veivalget. 2) Se ut il
venstre for streken. 3) Se ut til hgyre for strekBrSe fra posten du skal til og bakover langs
et mulig venstreveivalg. 5) Se fra posten du skabtbakover langs et mulig hgyreveivalg.
A finne veivalg er med hensikt skilt ut fra & sanmiigne veivalg. Det skyldes at dette faktisk
er to ulike tankeprosesser som krever litt forskjelferdigheter. A finne veivalg er en visuell
leiteprosess og éqvalitativ. sammenligning hvor resultatet er et lite antatlake
alternativer. Screening brukes ogsa pa norsk osililkegrovsortering. A finne veivalg i
betydningen oppdage pa kartet er etter min erfagmgndervurdert ferdighet som det trenes
altfor lite pa. De starste veivalgsbommene skyktes oftest at Igperen ikke fant (i
betydningen oppdaget pa kartet) det beste altegtatigikke at det beste veivalget ble
vurdert, men forkastet.
For a finne veivalg ma strekket farst visualisetes, at utgveren ma lage en mental
terrengmodell ut fra kartet. Terrengmodelleringrgggav bade nybegynnere og
landslagslgpere, men modellen ser nok veldig fetisgjut. Dette gjelder spesielt relative
avstander og vinkler samt tredimensjonale forhAldinne veivalg er blitt aktualisert etter at
sprintavelsen ble tatt i bruk. Men ogsa her bruggpeleggerne de klassiske metodene for &
gi lgperne veivalgsutfordringer. Dette er & leggekk i omrader med:
- Upasserbare eller ulovlige hindringer, for eksengpep, murer, gjerder og hekker samt
ulovlige omrader, for eksempel hager, jorder otpwirader
Forbedret lgpbarhet, dvs. hgyere Igpshastighehermalt pga sikt (gult), underlag ofte
sti eller vei eller detaljkarakteristika (typiskih#ate og slette omrader).
Forverret lgpbarhet, dvs. lavere lgpshastighetnemmalt pga undervegetasjon (grent,
grgnne streker, steinbunn, blokkfelt)
Stigning, spesielt nar rett-pa veivalget medfgd@eomotbakker og utforlaping.
Dette gir huskeordet VIRUS fra de engelske ovestsshe: Visualisation, lllegal areas,
Runnability, Undergrowth and Steepness. (Virusémadobbeltbetydning, det henspiller ogsa
pa at det er viktig & unnga skader og sykdom fargiositiv utvikling som o-lgper).

A finne veivalg er ofte relativt enkelt for en eéa o-lgper pa stuebordet (eller foran PC'n i

vare dager), i en hektisk konkurransesituasjoreend/e vanskeligere. Hvor mye tid skal en
bruke pa a leite etter det beste veivalget, ofje emtrent rett pa eller det forste alternativet
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som oppdages best likevel? Det finnes ikke noé¢sfemi pa dette, men gode lgyper tvinger av
og til lgperne ut pa omgaende veivalg. Og det nagstefallende veivalget skal ikke veere
best pa alle strekk. Da ma en faktisk leite mekkeli og visualisere. Men bare dersom noen
av de fire "(V)IRUS” elementene over er aktuelle $trekket. Alle strekk kan grupperes etter
antall aktuelle veivalg, og en bgr aldri ende omgrflere enn tre alternativer. Disse benevnes
enkelt som, rett-pd, venstre og hgyre. Resultededénne prosessen, & finne veivalg, skal
veere ett, to eller tre aktuelle alternativer. Flene tre veivalg har vi i o-lgp ikke tid til &
analysere mer grundig og sammenligne kvantitaltngsten av dette kapitlet brukes
sprintfinalen under arets verdensmesterskap faraser World Masters Orienteering
Championships (WMOC) for & forklare hvorfor streldn o-laype har ett eller flere veivalg.
Loypa er H70-klassen og den er tilsendt meg fraari@n Gunnar Lerfald. Gratulerer og takk
til Gunnar som ogsa har tegnet inn sine vinner\igiva
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Farst kan vi sla fast at WMOC finalen gikk i Olyraparken i Sydney Australia. Det var
derfor en urban sprint med meget godt lgpsundenagalt, asfalt, steinhelle, plen eller
parkstier. Det var heller ingen hgydeforskjellero@iydning. Dette betyr at ulike veivalg kun
kan framtvingens ved a legge streken over upasseHhiadringer. Dette elementet ble til

9



gjengjeld brukt veldig mye, men det gjgres jo kdwsat pa alle urbane sprinter. Av de 16
strekkene pa H70 lgypa (inkludert strekket til méhdet mulig a lgpe helt eller nesten rett
fram til 7., 8., 13. og 15. post. Siden det ikkdggabarhetsforskjeller eller hgydeforskjeller i
lgypa er det opplagt at en skal lgpe rett fram Pérde gvrige strekkene ma en lgpe venstre
eller hgyreveivalg, men til 1., 6., 9., 10. 11det sa stor forskjell pa lengden at det i praksis
kun finnes ett veivalg. Videre var det siste stegkdynlig fra samlingsplass, og de fleste seint
startende hadde bestemt seg for & lgpe til hgyrelleeede far start. Dermed gjenstar kun 6
strekk for naermere vurdering. En oppsummering €rivabellen nedenfor.

(V)-IRUS
Strekk [Venstre [Rett pa|Hayre |# veivalg|element
1 1 1
2 1 1 2 I
3 1 1 2 I
4 1 1
5 1 1 2 I
6 1 1
7 1 1
8 1 1
9 1 1 2
10 1 1
11 1 1
12 1 1 2 I
13 1 1
14 1 1 2 I
15 1 1
Mal 1 1

Tabell 1: Grovsortering av strekkene i WMOC H7Qirsipfinale etter aktuelle veivalg.

Denne framgangsmaten kan brukes til lgpsanalysdangjare for o-lapere hvorfor noen
strekk er vanskeligere og mer avgjgrende enn andre.

Til tross for at Gunnar Lerfald gjer et meget ghgft og vinner klart har han to darlige strekk,
nemlig strekk 3 og 14. Til tredje velger han ikleen av de to aktuelle veivalgene, og til nest
siste post bommer han under gjennomfgringen awaigev sitt. Dette stemmer overens med
antagelsen om o-lgpere som oftest taper tid fazdkkie finner (i betydningen & oppdage pa
kartet) det beste veivalget eller pa darlig gjenfaxing. Tidstap som skyldes at lapere har
vurdert, men forkastet det beste veivalget er sle; og tidstapet knyttet til dette er i sa
tilfelle ofte minimalt.
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A sammenligne veivalg betyr & bestemme tidsforlwedk optimal gjennomfgring og
orienteringsteknisk vanskelighetsgrad for to dliere alternative veivalg pa et strekk i en
orienteringslgype. Veivalgene som skal sammenlignedtsa funnet og definert pa forhand. |
noen tilfeller vil det eksakte trasevalget innerdbhovedveivalg bli bestemt farst i lgpet av
gjennomfgringen av et veivalg, men dette ser Vi frari det videre. For a gjgre

framstillingen enklere vil vi ogsa i det videre aatt rett-pa veivalget skal sammenlignes med
et hgyreveivalg.

Hvilke ferdigheter ma beherskes for & sammenligrantitativt veivalg? Jo, vi ma
kvantifisere effekter av forskjeller i lengde, stigg, l@pbarhet/sikt og orienteringsteknisk
vanskelighetsgrad for veivalgene. Det finnes ditgdbasisferdigheter, og disse har
huskeordet LEGO for de omtrentlige engelske ovigisene Length, Elevation, Green(ness)
og O-technical difficulty. (LEGO har en dobbeltbadtyng, det henspiller ogsa pa at lek og
moro er viktig for a fa positiv utvikling som o-lgp.

Det farste er & bestemme veivalgenes lengde. Sadietner mer enn et alternativt veivalg fra
VIRUS-grovsorteringen (jfr. forrige kapittel) vi hajort, ma vi finne ut hvor mye lenger
veivalg to (og ev tre) er i forhold til det kortesHvorfor ma vi gjere dette? Jo, fordi det kan
veere at ekstra lengde for det andre (ev tredj@piget oppveies av mindre stigning, bedre
lgpbarhet og/eller lettere orientering.

| det videre ser vi pa et typisk strekk i en o-lgyg antar at det tar 100 sekunder. Dette
tilsvarer et strekk pa 333 m i vanlig, hvit skogdm®rmert Igpshastighet pa 3.33 m/s eller 5
min/km. Klarer du "a se” hvor lange rundt-veivalgegr i eksemplene under.
Lengdevurdering er en viktig basisferdighet i otégimg! Men trener vi pa dette bevisst og
rendyrket? Jeg tror dessverre svaret er nei, nienbli gledelig overrasket om noen av vare
mange o-talenter behersker dette. Kanskje de bedette er de som driver ski-orientering

eller terrengsykkel-orientering?

1 2 3 4 5

Synes du at disse oppgavene var lette? Vit daletlige utfordringer ofte er mye
vanskeligere, ogsa verre enn eksemplene vist neddgiairer du "a se” hvor lange de grgnne
venstreveivalgene og de bla hgyreveivalgene epgaye 6 og 7? Svarene finnes nederst i

kapitlet, men prov farst selv!
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La oss na anta at rett-pa veivalget pa 333 m idkdgy medfarer 3 kurver opp og ned, mens et
venstreveivalg er X m lenger, men helt flatt. Featit at ekvidistansen er 5 m og at
lopbarhet/sikt og o-teknisk vanskelighetsgradler, Ihvor mye lenger kan venstreveivalget
veere?

Kvalifiserte gjetninger er at 1 m oppover tilsvagetil 10 meter bortover. Min anbefalte verdi,
som er en blanding av erfaring, gjiennomsnittsbenggog forenkling (det er greit med et
rundt tall) er 5. Dette inkluderer da hva man spaée man lgper nedover i forhold til flatt
terreng. Dette betyr at venstreveivalget vil vaaigkest dersom det er mindre enn 3*5*5 =75
meter lenger rett-pa alternativet. Dette kan odsakkes relativt, det ma veere mindre enn
75/333 = 22.5 % lenger.

| neste omgang ma vi sammenligne lgpbarhet, hvaettapa veivalget gar gjennom
mellomgrgnn skog, hvor langt rundt i hvit skog kada lgpe? Her vil mange si at dette
avhenger av terrengtype, landsdel og land. Andrsi @it det avhenger av tidspunkt pa aret og
av synfareren. Alle har rett, men uansett ma videa ga ut fra. Og det har vi i kartnormen!

Hvit skog skal ha 80-100 Igpbarhet, mens mellomigskal ha 20-60 %. Tar vi gvre verdi for
begge (5 min/km er oppgitt som eksempel pa 100@dehet i normen) far vi at rett-pa i
mellomgrgnt tar 100/60*100 = 167 sekunder ellePGmer. Tilsvarende tall for lysegrant og
helgregnt er 25 % og 500 %.

Vei, sti, jorde, voll, plass og plen er de vankgsksemplene pa forbedret Igpbarhet. Men det
finnes jo mange, hvor er det enkle tabellene feera og hayere hastighet, bade relative og
absolutte verdier, som vi kan gi til og laere bdndre o-talenter? Kvantifisering av forbedret
og forverret lgpbarhet til lengde er en basisfdrdigsom det ma trenes mer pa, men hvor er
grunnlagsmaterialet?

Til slutt ma vi prave & kvantifisere o-teknisk vkekighetsgrad. Her vil jeg begynne med &
argumentere for at vi alltid bgr ta veivalg soneviikre pa & beherske. La oss si at vi ikke
gjer det, men heller velger veivalg hvor vi harrisiko pa 50 % pa a fa en
"resultatgdeleggende” stor bom. Hvor stor en rasmtteleggende bom avhenger om det er
sprint, mellomdistanse eller langdistanse, menekQrder (sprint) 1 min (mellomdistanse) og
2 min (langdistanse) kan veere typiske tall i sesl@eklassen. | juniorklassen vil kanskje
tallene veere 1.5 ganger hgyere og i ungdomskl&s6eyanger hgyere enn dette.
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Hvor stor sjanse for & fa et resultat vi er fornayeld har vi da dersom det er 3-6 strekk av
denne typen i lgypa? Sannsynligheten er kun 12m5e¥% 3 strekk og synker raskt dersom det
er flere strekk som lgpes med stor risiko. Sjarieelt bra resultat med 6 slike risikostrekk er
kun ca 1.5 %! Selv om bomrisikoen er satt til Odte gvrige strekk!

Selv om vi er 90 % sikre pa & unnga stor bom pé stkkk og 100 % pa resten er
sannsynligheten for et resultat vi er forngyd med %3 %.

Ogsa for & unnga tidstap ved ngling og usikkerhdeweis bgr vi velge sikre veivalg.
Erfaring tilsier at man lett kan tape 10-15 % ellér15 sekunder pa ngling pa et vanlig 100
sekunders strekk. Hvor mye en skal investere rakshgde eller tid for & redusere sjansen
for bom er avhengig av generelt o-teknisk niva. &edgsa opplagte forskjeller mellom
(urbane) sprinter og mellom- og langdistanse, saalbom korte og lange strekk pa mellom-
og langdistanse.

Det er pa tide & illustrere hvordan en kan finne og

' sammenligne veivalg. Jeg har valgt et langstrekk

(stekk 8) fra herreklassen i mellomdistanse ved O-

festivalen i ar. Det finnes bade strekktider og GPS

traseer for de beste lgperne slik at resultatéwerit

fall i noen grad kan etterprgves. Originalkartetist
til venstre.

@9 92 Oberg Peter SWE r

Farst ma vi finne aktuelle veivalg. Da bruker vi
- VIRUS-regelen, jfr. tidligere seksjon i skrivet. De
er ikke upasserbare hindringer eller sperrede
omrader. |-elementet (lllegal areas) kan en da se
bort fra her. Omrader med forbedret Igpbarhet
(Runnability R-elementet) er skravert gult. Det er
stort sett stier som gar noenlunde i lgpsretningen.
1 Omrader med forverret Igpbarhet (Undergrowth U-
. elementet)er skravert grgnt. Det er her dels
grentomrader, dels hogst med undervegetasjon,
men ogsa skralier med skrenter og blokkfelt.
Toppen av asen er skravert brunoransje da
passering her vil medfgre ekstra, ungdvendig
stigning (Steepness S-elementet).

A+ Den oppmerksomme leser (som helst sikkert er en
 erfaren, ivrig og dyktig o-lgper, alle andre hdt fa
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av for lenge siden) vil na trolig veere i standitijjette de aktuelle veivalg. De er vist til
venstre. Hvor stor forskjell i tid tror du det eellom disse veivalgene? Noen av de beste
lgperne fant og brukte et annet raskt veivalg. Hxardu dette veivalget gar? Hvorfor er
dette veivalget likevel darligere enn de tre somigtrtil venstre. Svar falger i neste kapittel,

men LEGO er et hint. (Svar pa lengdeoppgaveneididsvis 133-141-121-141-138 og
190-167-226-265. Hvor nger kom du?)
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A gjennomfgre veivalg betyr & lgpe det valgte vigiys et strekk i en orienteringslgype.
Veivalgene er altsa bestemt pa forhand. | noeglléif vil det eksakte trasevalget innenfor et
hovedveivalg bli bestemt farst i lgpet av gjennomnigen av et veivalg, men dette ser vi bort
fra i det videre.

Hvilke ferdigheter ma beherskes for & gjennomfaigalg pa optimal mate? Ja, ma kunne
lgpe rett fram mellom de ulike sjekkpunktene som alle strekklier &an deles opp i. Ulike
teknikker eller ferdigheter for a lgpe rett frarhjeig komme naermere inn pa i de videre
kapitler, her beskrives litt mer generelt hvordaiemteringstrekk bgr og kan deles opp og
gjennomfares.

1)

2)

3)

Utlgping = Kompassretning. Vi forutsetter at vi &@n vanlig mellom eller
langdistanselgype pa A-niva. Da vil posten vi lgip@isom oftest ligge i et krevende
terrengomrade uten store, tydelige detaljer i ueiigar neerhet. Bruk av kompasset i
farste del av strekket er derfor & anbefale.

Midtdel = Forenkling, retning og sjekkpunkter. IMealdelen av strekket er det
fordelaktig om veivalget vart har tydelige lededinpa langs og/eller tydelige
sjekkpunkter. Dette muliggjar Igping i maksimalnigo med minimal bomrisiko.
Andel delstrekk avhenger av terreng, strekklengglaraire faktorer, men det er typisk
fornuftig med fire sjekkpunkter for et normalt 38@ters mellomdistanse strekk som
H21E bruker 100 sekunder pa (jfr. kap 4.). Dettesivat det er et sjekkpunkt omtrent
hvert 20. sekund. Hyppigere sjekkpunkter enn dedteog kan unngas i vanlig
skogsorientering dersom alle o-tekniske basisféetiey beherskes. Ved kortstrekk pa
kart med stor malestokk, f.eks. skogssprint, miékgjenktene komme hyppigere enn
dette, men tidsintervallet mellom hvert sjekkpusikal reduseres sa lite som mulig.
Ved langstrekk ma av og til antall sjekkpunkter gkmen det anbefales & gke antallet
sa lite som mulig. Ved hjelp av gode og derved enklivalg (som finnes og
gjennomfgres ved visualisering eller terreng-maatelh) er dette ofte mulig. Det
klassiske o-strekk har derved fire sjekkpunktefemg delstrekk. Bruker du flere
sjekkpunkter enn fire er det sannsynlig at du ikkenkler kartet nok og derved ikke
lager en hensiktsmessig terrengmodell.

Innlgping = Forlenging og (kompass)retning Detesgekkpunktet kalles i en del
nyere o-litteratur for angrepspunktet og det dreskrivende og godt navn fordi det
understrekes at det skal lgpes offensivt og bedtethfram til eller inn til skjermen.
Forlenging av posten er her sentralt, 80-90 proseiatle poster er bedre (raskere
og/eller sikrere) & ta fra den ene siden enn ddnedfiordi det finnes en tydelig eller
mindre tydelig linje som posten ligger ved.

Utlgping - eksempel. Her kommer en liten, men k&kss-teknisk oppgave, som det
dessverre er liten (les ingen) fokus pa. Dersowpirtiga fra en post er ut til en sti eller
omrade med bedre lgpbarhet, hvilken vinkel bgrelge? Et stilisert eksempel er vist under.
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Lepshastighe spshastighet
o
Laps- Leps-
hastightet v, hastightet v,
ValVi=Ry Volvi=Ry
Ry>1 Ry> 1

Svaret er (naturligvis?) at den optimale vinkelamgna () avhenger av den relative
lgpshastigheten (kalt Rv=v2/v1) og vinkelen mellstmekket og grensen til omradet med
bedre lgpbarhet (vinkeleni figuren). Jo starre forskjell mellom Igpshasgtgme og jo starre
vinkel alfa desto mer rett ut til omradet med bddpbarhet Ignner seg. Tabellen under viser
optimal vinkel gamma som funksjon av strekkvinkéd ag relativ lgpshastighet,R

Kan noen gi meg de matematiske ligningene somuekt it & generere tabellen over og
bekrefte den? (Min o-bror Terje sier at dette kuaptikk, men jeg har brukt trigonometri og
regneark).

Jeg synes det er bemerkelsesverdig hvor konstéamalpinkelen er ved en gitt strekkvinkel
alfa. Optimalvinkelen er lite fglsom for den relailgpshastigheten. Er f.eks. strekkvinkelen
30 grader, skal utlgpsvinkelen veere ca 108 gratler: (8 grader mer enn vinkelrett pa).

Midtdel - eksempel. Hensiktsmessig valg av sjeklkpemer vist i eksempelet nedenfor. Det
er et strekk fra NM uka i Troms 2008, neermere lasiéM mellomdistansekvalifiseringa i
H21. Kart og veivalg er fra @ystein K. @sterbg skholdige kartarkiv (takk). Tilfeldigvis
har jeg valg strekk 11 hvor @ystein fikk dagenssea®om. Denne var pa 3 min og farte
@ystein fra 2. plass pa posten far og ned til empldss og nesten ut av
mellomdistansefinalen. De to farste sjekkpunktangreie, enden av skrentrekka og den
relativt store dpne myra. Deretter er det viktfinae det lille draget med den utydelige
bekken. Klarer du det finner du relativt greit igkstup og myra som skal og ma veere
angrepspunktet for posten.
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Innlgping — eksempel. En klassisk innlgpingsfeibogn ble demonstrert av vare to beste
damelgpere under NM langdistanse i Alen. Det aldwsttekk sju er vist nedenfor, farst uten
veivalg og sa med "veivalgene” til Marianne Andersg) Anne Margrethe Hausken
inntegnet. Begge velger & dra litt til hayre faeken, og dette er naturlig fordi skitraseen
nedover fra veien da kan utnyttes. Men begge bommgeMarianne har forklart at det
skyldes at angrepspunkt (trolig tenkt & veere miytafor diffust. Jeg vil ikke her diskutere
dette, men henlede oppmerksomheten pa at beggeetiosaumfarte terrenget til venstre for
posten. Erfaring tilsier at 80 % av bommer skjesadme side av posten som veivalget er
lagt i forhold til streken. Vi glemmer & vinkle ndilbake inn mot posten!

Merk ogsa at post sju sin tydeligste linje heltrkéx bekken rett sgr for posten. Denne gar rett
nordover og rett mot posten. Post sju er derfarkiait en "hgyrepost”. Det kan naturligvis
fortsatt veere raskest a velge et venstreveivalg, aiaeskal alarmklokkene ringe og det skal

fortsatt siktes litt til hgyre for sirkelsentrurmimot posten fra angrepspunktet!
@ 250 Andersen,Marianne J
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Til venstre falger et innlgpingseksempel to sosytiklatende
motsier 80 % bommeregelen over. Denne erfarndgghiézen
(Graham Gristwood, britisk landslagslgper) bomnigenlig til
hgyre for posten selv om siste sikre sjekkpunkiigtikryss
med gult stripe gstover) ligger til venstre foeken. Men merk
at Graham krysser streken rett fgr posten og atdkaisk er til
hayre for streken nar han forlater stien. Sa vepesifisere at
det er angrepspunktets side av streken som bestepéme
hvilken side bommetidstapet stort sett kommer,esdedter
eksempelet regelen var. Merk ogsa at linja til d@stitgjares
av gropene pa rekke omtrent gst-vest. Dette endgpisk
"venstrepost” siktepunktet skal legges harfintéhstre for
sirkelsentrum fra angrepspunktet! Merk ogsa abéste
angrepspunktet her trolig er bevoksningsgrenseste, og at
han derfor burde ha forlatt stien allerede her.

Grunnen til at bommene gjares slik er trolig kumyaktig
retningslgping, uten a bruke en retning i terreifgateksempel
en rygg eller et sgkk) eller kompasset inn motegosil vi ha
en tendens til & falge hovedretningen pa streKlet ferrige
delstrekk i stedet for retningen fra angrepspunktet

Gjennomfgring av veivalg er utvilsomt veldig vikfigr o-lapere, mange bommer bade ofte
og mye. Tidstap skjer oftest som bom pa selve posten tidstap underveis pa strekket er
ogsa vanlig. Hvilke poster eller strekk i en lgymenmes det mest pa og hvorfor. Hva er
vanskelig orientering?

Det er generelt tre faktorer som avgjar dette. ®esi prioritert rekkefalge sikt,
detaljstgrrelse og detaljtetthet:
- Jo kortere sikt, desto vanskeligere orientering.
Spesielt sma detaljer (typisk 0-3 m i dominerersgtieretning) og, i mindre grad
store detaljer (typisk over 100 m i dominerendgtisretning) gir normalt vanskelig
orientering.
Detaljtettheten gir vanskelig orientering bade spdsielt fA og spesielt mange
detaljer.
Dette er illustrert nedenfor:

O-teknisk O-teknisk O-teknisk

vanskelighetsgrad vanskelighetsgrad vanskelighetsgrad
A A A
Sikt Detaljstarrelse Detaljtetthet
(antall detaljer
per areal)
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Har du et gammelt kart over lgpsomradet kan du disse kriteriene relativt enkelt plukke ut
de o-teknisk mest krevende omradene fgr startdMdar lgypa kan du da med en gang se
hvilke strekk og poster som gar i disse omradeneesfpr sannsynligvis blir de mest
utslagsgivende. Pa disse strekkene lgnner det ismgstere litt ekstra tid i sikre veivalg eller
ngyaktigere orientering. Ngyaktigere orienterintybat sjekkpunktene kommer hyppigere
og bestar av mindre tydelige detaljer, og/elldvaate kart og kompass brukes. Jeg kaller dette
a giennomskue lgypeleggeren. Erfarne og ivrigepede kan drive dette sa langt at alle
veivalgsproblemer og krevende postinnganger nestépt pa forhand. Thierry Gueorgiou
har uttalt at han setter stor pris pa a lgpe etgyomrader hvor det ikke har veert kart tidligere
fordi man ellers kan lgse 80-90 % av de o-teknigkardringene pa forhand. Av samme
grunn unnlater mange elitelgpere a se pa lgypaietttt far tidsstarten selv om dette er tillatt.

Det bgr med dette veere klart at de fleste bommerdeypa kommer i de mest krevende
terrengpartiene, men at det langt pa vei er mufaydtse vanskeligheter og gjennomskue
lzypeleggeren pa forhand. Et sldende eksempel ¢iéitatikke alltid hjelper ma veere den
avsluttende skralia under langdistansen under Nl dkoms i 2008. Selv om lgypeleggerne
selv advarte lgperne om at her skiftet terrengetktar radikalt og at det ville bli sveert
krevende o-teknisk hadde alle utenom tre(!) resadteleggende bommer i H17-18 klassen.
Selv om omradet Hella var kartlagt tidligere! Dederdenne lia er vist i eksempelet fra
@ystein K. @sterbg tidligere i kapittelet.

Tidspunktet i laypa betyr imidlertid ogsa en del iwor bommene kommer. All erfaring

tilsier at det bommes langt mer pa fgrstepostemenmalt ut fra o-teknisk
vanskelighetsgrad. Det bommes ogsa noe mer narsitee enn ellers. Dette er jo ofte mot
slutten av lgypa, mange er vel de som har fatesultatgdeleggende bom pa en ganske enkel
nest siste post fordi de begynte a tenke pa mulity gesultat i stedet for & lese kart og sjekke
kompasset. Mange skylder ogsa pa forstyrrende elmsom andre mennesker, dyr,
veerforhold etc. etc. Undertegnede har ogsa etfisdramene ofte kommer etter ca halve
(mellomdistanse) lgypa. Da har fysisk uthvilthetostekniske forberedelser ikke lenger sa
stor positiv effekt som i starten av lgypa.

_, Daer det patide & vende tilbake til strekket fra

. forrige kapittel. (Dette strekket hadde jeg forigvr
“\  lagt og gjennomgatt pa forhand for en del
“s\ juniorlgpere i regionen. Selv lgp jeg mitt lignende
H50-strekk neermest pa karthusk) Venstreveivalget
— er ut fra teori om lgpshastighet pa sti i forhald t

Y terreng omtrent like raskt som rett pa.
: Hagyreveivalget gir 10-15 meter mindre stigning
| enn rett p&, og da det er omtrent 70 meter lenger
(70/5=14) ogsa omtrent like raskt. Mitt
v/ favorittveivalg er uten tvil venstreveivalget, og
./, strekkvinner Carl Waaler Kaas valgte dette

PR AN . veivalget. | tillegg til & veere raskt er det kamski
AN SPTRAD  0gsa kraftbesparende og enkelt slik at de

A= PSS T resterende strekk kunne forberedes bade fysisk og
psykisk eller o-teknisk. Det fierde veivalget somniilke raskt som disse falger
venstreveivalget halvveis, men gar deretter tilstenfor den hgyeste toppen og sa pa skra
ned lia rett mot posten. Det gir kun 5-10 metetrekstigning og er sdpass mye kortere at det
er ganske ngyaktig like raskt. Grunnen til at de¢i@alget likevel bgr velges bort, er at
veivalget o-teknisk er noe vanskeligere. Forutsegmin om at dette holder stikk er imidlertid
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at kolle med skrent i vest og ryggen derfra eltgtekmed halvapent omrade brukes som
angrepspunkt i de inntegnede veivalgene.
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De to hovedhjelpemidlene i orientering er kartekogpasset. Men det er mange mater &
bruke kartet og kompasset, og det kan veere hemsktg a skille mellom kurvedetaljer og
planbildedetaljer. Det er ogsa mulig & holde eningtved hjelp av lys eller lyd. Forkortelsen
COCOS star for de engelske uttrykkene COntours ¢aner map details), COmpass and Sun
and sound. Forkortelsen COCOS har ogsa en dobhgeltiieg, den henspeiler pa at du ma
veere litt spra eller (kokos) i hodet for a veererdiili en toppidrettsutaver. Spesielt gjelder
dette orienteringsporten fordi det ofte er ensdlgt, taft og lite innbringende gkonomisk.
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A gjennomfgre veivalg er ganske enkelt, det er Bdmpe rett fram fra sjekkpunkt til
sjekkpunkt. Men det er sveert begrenset hvor langtemneske klarer & lgpe rett fram uten
hjelpemidler eller holdepunkter. Enkelte undersgéebg egen erfaring tilsier at det er
maksimalt tre ganger sa langt som sikten. Min aalbef er dog at du kun kan veere trygg pa
a klare a lgpe rett fram 1.5 ganger lenger enesikbette er ca 70 meter eller 20 sekunder i
vanlig skogsterreng. Skal du lgpe lenger, og daltdit ofte, trenger du & trene spesifikt pa
denne (basis)ferdigheten, & lape rett fram uteddminkter eller hjelpemidler. Alternativt
kan du leere deg til & bruke kurvedetaljer, plarddlietaljer eller kompasset, eventuelt lyd eller
lys, til & holde retningen. | dette kapitlet vigjeette ord pa hvordan gode o-lgpere bruker
kurvedetaljer til & holde retningen. Grunnen tijeag begynner med kurvedetaljer er fordi
kurvene er det viktigste og oftest brukte hjelpedeiét til & klare & lgpe rett fram og derved
gjennomfgre veivalg pa beste vis.

Du synes kanskije jeg burde reklamert for kompagsipf@rst? For a bidra til at unge lgpere
som sgker utvikling begynner a trene mer pa dettg.argumentet er blitt veid og forkastet, i
dette tilfelle tror jeg aerlighet varer lengst, defaktisk slik at o-lgpsresultatet til tidligerg o
naveerende elitelgpere blir lite pavirket av om engner eller knuser kompasset. | hvert fall
dersom de behersker de ulike matene & lgpe rettiffarhold til kurvedetaljer og
konkurransen foregar i et noenlunde normalt skogstg. En forutsetning for & kunne leere a
gjgre dette er at kartforstaelsen er pa et visst. flierrengmodellering eller visualisering ma
beherskes, i hvert fall til en viss grad.

,i\ M j Tverrsnitt
L b) Langs flatt drag s & P

eller dalbunn
nder bratters
terreng werkanl

/ / : d} Langs, ovenfor brattere

terren: rhant
ajLangs flat, av- ereng, utoverkant
lang kolie eller s

Fugleperspektiv

Tverrsnitt

&) Langs rygg
(her nedaver)

Fugle-
perspektiv

f) Langs sekk
{her oppover) i

g} Langs hylle

O

h) Langs heydekurve,
halde hayden

A

Lopsr

ning

{alle
ifugle-
perspektiv

igurer

)

A lape pa langs - 0° (i forhold til kurvene).
De to fgrste matene a lgpe rett fram i forholétuilvedetaljer er a Igpe flatt langs en avlang
kolle eller i flat dalbunn, punkt a) og b) i figureEn kan hevde at dette ogsa er de enkleste
matene a lgpe rett fram pa, men strengt tatt awératgte av hvor avlang og markert
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kollen/dalbunnen er, sikt og gvrige detaljer. Menstm gvrige faktorer som pavirker den o-
tekniske vanskelighetsgraden holdes konstant,teg den letteste mate & holde retningen pa
ved hjelp av kurvedetaljer.

Dernest kan en inngve & lgpe nedenfor en bratiyil si overgang fra bratt til mindre bratt
terreng. Jeg kaller dette & orientere og lgpe ettémnoverkant”, punkt c) i figuren. En kan
ogsa lape ovenfor en bratt li, som ogsa er en aveydra bratt til mindre bratt terreng. Jeg
kaller dette & orientere og lgpe etter en "utoverkgunkt d) i figuren.

Etter at disse metodene er forstatt og innleedeeen lav terskel for de fleste & utvide dette
til skranende og sammenhengende kollerygger og kg f) i figuren. Merk at bade
ryggen (e) og sakket (f) her gar vinkelrett paréhiingen, det finnes ogsa rygger og sgkk
som gar pa skrd i forhold til fallretningen pa hdle.

Flate hyller i skralier med bredde mindre enn carbfom gar omtrent langs med
lgpsretningen utgjar sveert gode traseer og bamaiess punkt g) i figuren. De er bade en
innoverkant og en utoverkant og gjar orienteringggg og enkel. Samtidig er det raskere a
lgpe flatt enn & lgpe i en skrali.

Til sist kan en inngve & holde hgyden bortoverkealis punkt h) i figuren. Dette er den siste
og ultimative maten a lgpe pa langs i forhold titver. Likevel var dette barnelaerdom da jeg
lzerte orientering av mitt store forbilde Hans Magim pa syttitallet. Og jeg ter pasta at jeg
behersket denne basisferdighet fullt ut alleretiz-13 arsalderen. Derfor blir jeg skremt nar
Kenneth Buch i Halden SK presenterer en liten hbldgden oppgave under en o-teknisk
trening som gir selv landslagslgpere betydeligbleraer.

| tillegg til & lzpe eksakt langs en kolle, dalbuésrygg, sakk eller spesielt innover- og
utoverkanter, bgr en trene pa a lgpe parallelt dettet. Dette krever mer gvelse, men er
relativt enkelt sa lenge avstanden er mindre er0aa og kortere enn sikten. Jeg lurer av til
pa hvor mange av dagens norske junior- og senitslagslgpere som er bevisste pa dette?

A lape pa tvers - 90° (i forhold til kurvene)

Det naturlige neste steg etter at lgperen behetdker mater a lgpe pa langs i forhold til
kurvene, er & lgpe pa tvers av dem. Strengt talette allerede introdusert i forrige
delkapittel, fordi en jo krysser kurver pa tvers ea lgper langs skranende rygger eller sgkk.

| terrengomrader med jevnt skranende lier, er detrsenkelt & holde en ngyaktig retning ved
a krysse hgydekurvene ngyaktig pa tvers/vinkelBst.er enklere og dermed en mer
ngyaktig teknikk enn & Igpe rett fram hjelp av kasget. Likevel tilsier visuelle erfaringer fra
konkurranser og diskusjoner om hvordan lgpet [Hampmfart at de feerreste o-lgpere er
bevisste pa dette.

A lape pa skré - 45° (i forhold til kurvene)

Dersom en behersker bade a lgpe pa langs og [5a feehold til kurvene kan en ogsa leere &
lzpe "mitt i mellom” disse ytterpunktene eller 45P skra i forhold til kurvene. | mange
noenlunde jevnt fallende skrdlier er dette en &l og ngyaktig mate & holde retningen.
Jeg mener dette mange steder er foretrukket fratrddisjonell kompasslgping.

A lape litt eller mye p& skra — 30° eller 60 ° (idrhold til kurvene)
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Jeg vil ogsa anbefale & trene pa a lgpe 30 ellgréder pa skra i forhold til kurvene. 30 og
60 grader er valgt fordi sinus til 30° er 0.5, datsen kommer halve distansen oppover i
forhold til bortover, se figur. Dette er det enk&ke visuelt pa kartet og mulig & gjiennomfgre
i praksis i terrenget. Dog krever dette en deli@iog noen vil, ofte med rette, hevde at
kompasslaping er a foretrekke framfer a lgpe ligrenye pa skra i forhold til kurvene.

Algpe rett fram ved hjelp av hgydekurver pa disseene bar alle som sgker utvikling som
o-lgpere trene pa. Det er (Jeg mener det er) fkge basisferdigheter i orienteringsteknikk.

i & ; £ .__,.-"". __"
! : ___ 45
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A gjennomfgre veivalg er ganske enkelt, det er Bdmpe rett fram fra sjekkpunkt til
sjekkpunkt. Men det er sveert begrenset hvor langtemneske klarer & lgpe rett fram uten
hjelpemidler eller holdepunkter. Enkelte undersgéebg egen erfaring tilsier at det er
maksimalt tre ganger sa langt som sikten. Min aalbef er dog at du kun kan veere trygg pa
a klare a lgpe rett fram 1.5 ganger lenger enesikbette er ca 70 meter eller 20 sekunder i
vanlig skogsterreng. Skal du lgpe lenger, og daltdit ofte, trenger du & trene spesifikt pa
denne (basis)ferdigheten, & lape rett fram uteddminkter eller hjelpemidler. Alternativt
kan du leere deg til & bruke kurvedetaljer, plarddlietaljer eller kompasset, eventuelt lyd eller
lys, til & holde retningen. | dette kapitlet vigjeette ord pa hvordan gode o-lgpere bruker
planbildedetaljer til & holde retningen. Planbildtdjer er alle sorte, bla, grenne og gule
detaljer, dvs. alt unntatt kurvebildet. Dette emgesi definisjon, men i denne sammenheng vil
jeg fokusere pa & lgpe rett fram ved hjelp av paetijer. A holde retning ved
planbildedetaljer med lengdeutstrekning blir anafogd & holde retning ved hjelp av
kurvedetaljer som ble beskrevet i kap. 6 av deeners. Omvendt finnes det kurvedetaljer
som er punktdetaljer, for eksempel hgydepunkt sheller og lignende i en kollehorisont.

| terreng med god sikt kan markerte punktdetaljgregdet mulig & lgpe ngyaktig rett fram i
full hastighet uten risiko for bom. Det er natuviig seerdeles attraktivt uansett. Men spesielt
fordelaktig er det dersom strekk som utgangspurttetteknisk krevende, plutselig blir
enkle. Evnen til & oppdage pa kartet, og dereterénget, slike markerte punktdetaljer som
er synlig pa langt hold er sveert viktig. Ngkkelg@tklare dette er igjen visualisering eller
terrengmodellering, kartet ma tolkes og gjeres ibat tmentalt bilde av terrenget i hodet.
Uten dette avgjgrende farste steg, er det ikkegrdubeherske denne maten & lgpe rett fram
pd. Eskil Kinneberg, som ved siden av Vetle Ruuatdr trolig er Norges fremste o-tekniker
blant juniorene, ga et flott eksempel pa bruk amgeteknikken da han vant H17-18 i Junior
European Cup i fjor hgst.

| prinsippet kan punkt til punkt laping brukes pEsten alle slags strekk, men dette kan ikke
anbefales. Det blir ofte en altfor langsom matepelpa fordi en da som oftest blir tvunget til
a bruke mange sma detaljer som er vanskelig ogetigkide & oppdage pa kartet og i
terrenget. Hvor vanskelig det er & lgpe rett fraer @unktdetaljer bestemmes av hvor
vanskelig terrenget er generelt. Som tidligere [atlker orienteringsvanskelighet avhengig av
detaljstarrelse, detaljtetthet og sikt. Nar disdedrene er gitt og konstant, for eksempel som
vanlig nordisk hvit skog, kan det fortsatt veereébadkelt og vanskelig & lape rett fram etter
punktdetaljer. Det avgjgrende er om malet (poslien et sjekkpunkt pa et strekk) ligger pa,
far, etter og/eller i vinkel i forhold til den sygé punktdetaljen som en brukes. Figuren under
illustrerer dette.

Det lgpes fra start (S) til post A, B, C, D, E ele
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Post A ligger direkte pa den synlige punktdeta(gort rektangel). S& snart denne er oppdaget
i terrenget er det enkelt a lgpe rett fram dit. Kenkelte tilfeller hvor punktdetaljen ikke er
synlig hele tiden, for eksempel pa grunn av dalgekkvers, kan det veere litt krevende a lgpe
rett fram. Post B ligger direkte i lgpsretningentipost A og er ogsa lett & finne. Kun i tilfelle
ved darlig sikt og/eller sveert godt gjemte postar Het veere risiko for bom, da kan en
kanskje stoppe for tidlig eller lape rett forbi persuten a se den.

Post C ligger ogsa i lgpsretningen til post A, naigiere forbi denne. Posten kan fortsatt
finnes trygt safremt avstanden ikke er lengre eni@@ meter (noe avhengig av sikt og
ferdighetsniva). A Igpe rett fram til en synlig fietalj for siden & fortsette rett fram er en
basisferdighet som det med fordel kan trenes isotgspesifikt pa.

Post D ligger neermere starten enn siktepunktetrp&)y) A kan fortsatt brukes til & holde
retningen. A Igpe rett fram i forhold til en punktelj som ligger lenger fram og ut til siden i
forhold til malet er ogsa en trenbar ferdighet.

Post E og F er varianter av D hvor postene liggahbldsvis pé linje med, og etter post A. A
lzpe til punkt E er marginalt lettere enn post Bnsa lgpe til post F klart er betydelig
vanskeligere da en ma snu seg og se halvt bakov@niurdere avstand og vinkel i forhold til
den synlige punktdetaljen (post A).

Avstandsbestemmelse og vurdering og forstaelsénkiev er viktig for a bli en god
orienterer. Generelt kan det ikke anbefales a teftdram i forhold til punktdetaljer pa alle
disse matene. | mange tilfeller vil det veere mefakiig a stole pa kompasset, og disse
omradene er illustrert i figurene under. i): avrangult rektangel, punktdetaljen er
foretrukket metode for & holde retningen, ii) muli@t figur rundt punktdetaljen, punktdetaljer
eller kompass kan brukes, hver for seg eller samiiieavrige omrader lenger unna
siktedetaljen, her ma kompasset brukes. Merk atldéive avstander i den multibuede
figuren avhenger av terrengets beskaffenhet ogémderdighetsniva, men sikten er antatt lik
avstanden fra S til A.
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Et eksempel pa forbilledlig bruk av punktdetaljer & lgpe sikkert og ngyaktig rett fram er
vist under. Lgypa er fra langdistansen under Jufiosopean Cup 2009, og kartutsnittet viser
strekket til femte post i H18-klassen. Konkurrangikk i Tsjekkia, i et middels kupert
kontinentalt terreng, og dette strekket gikk iygtisk omrade hvor det er avrundete og slake
kurver hvor det kan veere vanskelig & holde retninge under til venstre.

Dette raskeste veivalget er trolig omtrent retifrag bl.a. Pavel Kubat (nr to i konkurransen)
valgte dette, se rad strekk over til hgyre. Menkdet veere vanskelig & holde retningen, og
dette er illustrert av Raivo Kivlenieks (bla strelkgm kommer for langt til venstre og padrar
seg en liten postbom. Et enklere veivalg er et égjivalg via traktorsti i kanten av grgntfelt
(qul strek, Alain Denzler). Sa hva er fasiten péedstrekket, jo en bar lgpe rett fram, men
sjekke renna etter veien og deretter peile vianthrkerte treet ca 60 m fgr posten.
Klassevinner Eskil Kinneberg har forklart at hadlig?) sa dette treet pa kartet og i terrenget
(men i hvilken rekkefalge?) og brukte det til ad®ketningen og forenkle posten. Med dette
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viste Eskil at han er et stort o-teknisk talentpreamtidig er jo dette veldig enkelt & kopiere.
Jeg haper mange norske junior- og ungdomslgperaige i dette. Optimalt veivalg med
sjekkpunkter som sorte ovaler er vist nedenfor naedstrek.

Dette var et eksempel hvor punktdetaljen som wetgptt fram etter 13 (rett) far posten. Et
eksempel pa at punktdetaljen ogsa kan ligge bak sigen for posten er vist nedenfor.

Loypa er fra publikumslgpet ved Blokhus under jun 2010 i Danmark. Deler av lgpet
gikk i seerpreget dansk klitterreng, her er kur\stildetaljert og krevende, men sikten er
sveert god, i hvert fall s lenge en befinner sqEpqpa en hgyde. Pa grunn av at kurvene gar i
alle retninger, og det er mye opp og ned, er vddimpasskurslgping vanskelig. |
strekkeksempelet under er det vist en fgrstepodtvaglig fiolett posttrykk, samt to andre
farsteposter som rgde sirkler. Uavhengig av hvilikeestepost en har, er optimal o-teknikk a
lzpe mot kollepartiet markert med oransje bakeafptil venstre for fgrstepostene. Nar dette
er oppdaget pa kartet og deretter i terrengefdnatepostene mye enklere. | motsatt fall er
orientering krevende og strekktidsanalysen bekreftsvaert mange bommet, noen sa mye at
hapet om et godt sluttresultat ble gdelagt alletettepa vei til farste post.

4

Oppsummering. Planbildedetaljer eller punktdetddpan veere gode hjelpemidler for a lgpe
ngyaktig og sikkert rett fram i orientering. Ogsa posten ligger far, etter og/eller ved siden
av den tydelige punktdetaljen kan denne bidradjlaie orienteringen bade raskere og
enklere.
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A gjennomfgre veivalg er ganske enkelt, det er Bdmpe rett fram fra sjekkpunkt til
sjekkpunkt. Men det er sveert begrenset hvor langtemneske klarer & lgpe rett fram uten
hjelpemidler eller holdepunkter. Enkelte undersgéebg egen erfaring tilsier at det er
maksimalt tre ganger sa langt som sikten. Min aalbef er dog at du kun kan veere trygg pa
a klare a lgpe rett fram 1.5 ganger lenger enesikbette er ca 70 meter eller 20 sekunder i
vanlig skogsterreng. Skal du lgpe lenger, og daltdit ofte, trenger du & trene spesifikt pa
denne (basis)ferdigheten, & lape rett fram uteddminkter eller hjelpemidler. Alternativt
kan du leere deg til & bruke kurvedetaljer, plarddlietaljer eller kompasset, eventuelt lyd eller
lys, til & holde retningen. | dette kapitlet vigjbeskrive det & lgpe rett fram ved hjelp av
kompasset.

Det finnes en mengde ulike kompasstyper pa marketigf, med det er som kjent to
hovedtyper tommelkompass og platekompass. Plateksseper o-sportens (sitat fra
firedobbelt verdensmester Morten Berglia) og jegendisse er borte fra o-boksen til alle
ivrige ungdoms- og juniorlgpere og fiernet fra Kieins rekruttkoffert! For lenge siden! Pa
samme mate som det ikke er noen som konkurreaeigirénn pa treski, burde ikke veere noen
som konkurrerer i orientering med platekompasslerétke treneren pa Norges starste "o-
gymnas” de siste ara Stein Martinsen ved Sandefjoletregdende skole. Selv om han har
passert 50 ar.

Av tommelkompass er det igjen to hovedkategoriezd fiast kompasshus og med vribart
kompasshus. Jeg er overrasket over hvor mange sdrariommelkompass med vribart
kompasshus. Et hovedpoeng nar tommelkompasseppfammet var jo nettopp a spare tid
ved a slippe a vri pa kompasshuset. Det er nedidé@ise pa lovende ungdomslagpere fomle
med kompasshuset pa tommelkompasset sitt. Tommetkseset skal alltid brukes sammen
med kartet, da trenger du ikke & vri pA kompasshuse

Av tommelkompass med fast kompasshus, finnes gt tg ulike varianter. Noen har streker
eller farger og prikker som kan brukes til & idésgire himmelretninger og lage en slags
tradisjonell kompasskurs. A prgve & leere seg aebdekte systemet blir igjen en tépelig
omvei.

Bruk et tommelkompass med gjennomsiktig, fast kasapas som skygger minst mulig for
kartet. | figuren under er tre varianter av tomroetfipass vist.
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Tommelkompass med vribart kompasshus. Ganske pdpuian frarades!

Tommelkompass med fast og gjennomsiktig kompasdfaskedets beste!

30



Tommelkompass med fast kompasshus og farge- olgqalitkg for himmelretninger.

Legg merke til hvordan kompasset sitter pa tommetgholdes i forhold til kartet. Farst og
fremst, det skal alltid lgpes "ut fra magen”. Jegites mange ganger over hvor mange som
holder kartet skeivt i forhold til lapsretningerr ke orienterer eller gjennomgar veivalg.

En optimal plassering av kompasset i forhold ttksket som skal lgpes er (mener
undertegnede) & ha siste tydelige sjekkpunkt carb.fa linjalen og samme avstand fra
kompasshuset. Sa lenge strekkene er ca 5 cm lankgriet eller kortere kan en gjerne holde
ett og samme kartgrep pa hele strekket. Med lestgegk bgr en skifte grep nar en passerer et
sjekkpunkt, men fortsatt kan det Igpes inntil cabpa kartet mellom hver gang en flytter
tommelkompasset framover pa kartet.

Merk at hender er sma i forhold til kartet. Detjelder naturligvis i seerlig grad for de yngste
og det er viktig & kunne brette kartet slik at &nefn naturlig og korrekt plassering av
tommelkompasset. Leer rekrutter og ungdomslgperetéelkartet raskt og korrekt. Selv
senior elitelgpere pa landslagsaktiviteter kjerikieg til hvordan et kart bar brettes (sitat
tredobbelt verdensmester Petter Thoresen). Fglgemide rutine kan anbefales:
1) Legg hayre hand (med innsiden av handflata oppgukaltet slik at kanten av handa
og ut mot lillefinger danner en linje som er omtrparallelt med det aktuelle strekket.
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2) Brett kartet langs denne linja inn mot venstrehdglander tommelkompasset. Det
skal veere ca 4-7 cm ekstra kartbredde fra karthreiitstrekkets strek, det gir passe
stor flate til & plassere tommelkompasset utenereékrglle kartet eller matte legge

tommelkompasset over streken til neste post.

3) Juster tommelkompasset slik at det ligger paratedtl streken til neste post som
beskrevet over, og hold det horisontalt og relatig.

32



4) Sjekk at nordpila pa tommelkompasset er paralleli ikartets meridianer, juster
kroppsretningen slik at du Igper vinkelrett utinagen om ngdvendig.

5) Laft kart og tommelkompasset noe ut fra magen ggampfinn et siktepunkt lengst
mulig unna.

6) Lap fram til siktepunktet og kanskje inntil 50 %ége, jamfar tidligere kapitler, og
sjekk retningen pa nytt.

7) Ved vanlig kartlesing, hold alltid kartet sapasigrat kompassnala er noenlunde i ro,
da far du en automatisk retningskontroll selv omikite lgfter venstrehanda ut og
fram for & peile mot siktepunkt.

Mange lurer p& nar en bgr holde retningen ved Igelkurver eller planbildedetaljer og nar
kompasset er best. Her er det ingen fasitsvar,daesr sa raskt & brette kartet og holde
tommelgrep med tommelkompass med fast kompasshlgettatbar gjares alltid, pa alle
strekk! Da har en back-up mulighet og sikring faaripasset selv om kartlesing er
hovedmaten en bruker for & gjennomfare veivalget.

Kompasset blir generelt viktigere desto vanskeégerienteringen er. Vanskelig orientering
kiennetegnes ved spesielt stor eller spesielt litetaljtetthet og, i seerlig grad, ved darlig
(kort) sikt. Er det for eksempel helt flatt og dggest eller helt flatt med mange ensartede
detaljer (for eksempel steiner) er kompasset aegpe viktig. Med flere slike strekk i lgypa
er en i praksis sjanselgs dersom basisferdighetepedrett fram ved hjelp av kompasset ikke
mestres.

Likevel har mange av Norges fremste o-lgpere gjentidene veert ganske sa darlige med
kompasset. Spesielt darlig stell har det veert pdekigla, ingen av Norges individuelle
herreverdensmestere var eller er spesielt godatt diffust mellom-svenskt eller finsk
kompassterreng. Kanskje fremragende kompasslgpamgvieere en mate dagens lovende
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ungdoms- og juniorlgpere kan ta opp konkurransesh @erl Waaler Kaas og Olav Lundanes.
Men da ma det trenes mye og bra, Carl og Olav dtaistore steg pa dette omradet de siste
ara, og begge trener helt sikkert jevnlig pa devikéige basisferdigheten. Spesielt Olav
demonstrerte dette til fulle under avslutningen NM stafett pa Beitostglen. Studer, bli
imponert og leer fra GPS-trackingen til Olav! Sa@tekontant retningslgping i flatt og tildels
diffust terreng i en presset konkurransesituasjt@an( ledet med 25 sekunder pa
publikumsposten) kommer IKKE av seg selv!

Med de neste VM i middels kupert kontinentalt tegeil de norske lgperne virkelig fa bevist
om de behersker den kanskje vanskeligste formerefaingslaping, nemlig rett-pa lgping i
svakt kupert terreng med avrundete hgydeformasjarde himmelretninger.

Olav Lundanes sine avgjagrende seks minutter untiestdfetten pa Beitostglen 20100919

Som et moteksempel tillater jeg meg a vise ToneeWwlig sitt veivalg inn mot en post i

samme omrade under NM mellomdistansefinalen dagierTbne har hatt flott framgang etter
an hun ble mamma for under to ar siden, og dette&kittinet med tre NM medaljer under de
tre NM-lgpa i september. Men Tone kan likevel swiht bli enda mye bedre til neste ar!

34



Tone Wigemyr (rad strek) ble slatt med 1.44 av @mA.M. Hausken under NM mellom pa
Beitostglen 20100918. Over minuttet kunne veerttgpad lape via skilgype, bruke et sikkert
angrepspunkt fra liten myr ved stisving og norngaltl kompasslaping derfra (bla strek).

Hvordan bar en trene pa a lgpe rett fram ved lgelkompasset? Jo, farst og fremst bar en la
veere & lese kartet pa en del treninger. Har dungtepspunkt som er sikkert og neer nok
posten, stol pa at retningslgping vhja. av tommmelkasset gjgr at du treffer posten perfekt. |
stedet for a sette nesa i kartet (og rumpa i vaagetilu naermer deg posten, sa lgft blikket & se
etter skjermen.

Spesialtreninger som tvinger deg til & bruke komspaisanbefalers ogsa sterkt. Med
spesialtreninger menes her o-tekniske treninger fwegar pa manipulerte kart. Hvitkart,
brunkart, anti-brunkart, anti-sortkart, korridork&an gi mye god kompasstrening. Ved hjelp
av manipulering er det enkelt & tilpasse vansketiggraden til lgpernes niva, og samme
lzype kan lgpes av med bra utbytte bade for feusklommer og erfarne elitelapere. Det er
bare & endre pa forholdet mellom hvite felter ogligakart eller pa hvilke detaljer som er
fiernet fra o-cad fila. Spesielt kan det veere gii fierne stier (antisort kart). Jeg synes det
kan veere bra & ha kompasstreninger bade pa reimekiaut (brunkart) og pa kart uten kurver
(anti-brunkart). Et eksempel pa en kompasstreningst nedenfor. Merk at det, i tillegg til
ulike typer manipulerte kart, er flere runder, det en fordel & ha mulighet for
trenerveiledning ogsa underveis i gkta, sakalteltiog-points.
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Runde A. Vanlig kart. Lengde 2.2 km, snittlengdesipekk 220 m.

Runde A. "Hvitkart”, dvs. vanlig kart, men mellonogiene er alle kartdetaljer fiernet. |
eksempelt er de skjult med rgde (og ikke hvitepfelKartet kan ogsa manipuleres med sort
tusj etter utprinting, da kan det gjgres enda negalgerte, individuelle tilpasninger.
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Runde B. 2.0 km, snittlengde pr stekk 170 m. "Antinkart”, dvs. vanlig kart, men uten
kurver. | figuren over er ogsa stier fiernet fogjare kompassgkta enda vanskeligere.
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Runde C. 2.0 km, snittlengde pr strekk 180m. Aattleart, dvs. vanlig kart men noen av de
sorte detaljene er fiernet. Her er stier, skreatgsteiner er fiernet, det kan veere greit &
beholde stup og veier pga sikkerhet.
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| dette kapitelet vil jeg beskrive det & lgpe fiettn ved hjelp av lyd eller lys.

Noen ganger kan o-lgpere bruke lyd til & holdeingtn, og det er fem typer:

Speaker
Trafikkstoy
Elvebrus

Prat
Stemplingspip

Den vanligste lyden som vi lgper etter er nok spdg#t, og mange av oss erfarte dette farste
gangen i O-ringen eller Tiomila i Sverige. Her peakerlyden hgy og kontinuerlig, og
terrenget inn mot de siste postene ofte flatt. &a$peakerlyden veere til hjelp for & lgpe rett
fram, spesielt for norske lgpere som gjerne eigtrhed kompasset. Det er imidlertid noen
risikkomomenter som vi ma veere klar over:

Speakerlyd kan falle ut pa grunn av en teknisk feil

Speakerlyden er vanskeligere & hgre nede i dalsgkkettere skog

Strekket fra siste post til mal kan veere langt &4 tvers av lgpsretningen til siste

post. Det er mange lgpere som har kommet ut pardéljlangt unna siste post fordi

de har Igpt mot speakerlyden og malet i steded fanientere direkte mot siste post.

Videre hender det at en trafikkert bilvei kan brsikiéa holde retningen, bade nar en skal lgpe
rett mot en bilvei for & krysse denne eller dersrstrekk gar omtrent parallelt med en
trafikkert bilvei. | ingen av tilfellene er taktikk & anbefale, det er vanligvis like raskt og
sikrere & orientere med kart og kompass som vab#tysamme gjelder for den tredje typen
lyd som vi kan lgpe etter, elvebrus. Men likevetiet jo mange eksempler pd at folk som har
bommet har kunnet bruke elvebrus eller trafikkstizd ta seg raskere inn igjen.

Den fjerde lyden som vi noen ganger lgper ett@rat. Det er forbausende hvor ofte
konkurrenter eller andre lgpere ser seg tjient m&é av en prat pa posten. Til slutt har vi den
nye og klassiske O-ringen- og Tiomila-lyden, nenpliget nar andre stempler pa Sport-ident-
stemplingsenheten. Spesielt pa natta i bush kae fédtisk noen ganger veere til god hjelp.

Uansett, jeg har, etter lang tids overveielse, hvaldefinere at a lgpe etter lyd, uansett type
lyd, ikke er en basisferdighet i orientering. Detyo at du heller ikke oppfordres til & gve
spesielt pa dette.

O-lgpere kan ogsa bruke lys til & holde retninggngda kan det veere:
Sol
Skygge (som igjen skyldes sola naturligvis)
Mane
Lyktelys

Det verserer mange historier om lgpere som mechbelbrukt sola til & lgpe rett fram, bl.a.
verdensmestere som Stig Berge og Sigurd Daehli tkadéurranser i utlandet. Den klassiske
historien er likevel Bjgrnar Valstads beskrivelsevanerlgpet sitt under VM langdistanse i
2004 i Sverige. Terrenget var, som sa ofte farerige, flatt og ganske diffust med periodevis
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redusert sikt. Da veeret var bra, valgte Bjgrnaru&é sola til & holde retningen pa minst ett
av de lange, flate langstrekkene. Jeg tror destrakket til fierde post, se under, og da dette
gikk nordgstover var det kanskje skyggen sin harelger? (Bjgrnar, vennligst bekreft).
Uansett, taktikken lyktes, han holdt retningen fikk en god strekktid og la noe av
grunnlaget for seieren.

Dog, dersom Bjgrnar hadde veert bare halvpartewddila lape rett fram ved hjelp av
kompasset som han var til & lgpe rett fram vehgelkurvedetaljer hadde kompasslgping
fungert minst like godt. Derfor bar en trene pagel rett fram ved hjelp av kompasset, det er
beste teknikk pa de fleste strekkene i denne Igypa.

P4 natta kan vi pa tilsvarende mate av og til bra&een til & holde retningen. Det kan veere
en relativ ngyaktig metode, men frarades likevel.

Det hender at manen forsvinner bak en sky, ogaleskje enda braere og mer uventet enn at
sola forsvinner om dagen.

Den aller vanligste mate a lgpe rett fram pa vetbhgv lyd eller lys er kanskje likevel a lgpe
etter lyktelys. | de store natt-stafettene er dehagnge som lgper etter andres lys store deler
av hele lgypa! Dog, henging har aldri gjort noégade o-lgpere!

Jeg anbefaler ikka trene spesielt pa a lgpe etter sola eller mawedefinerer heller ikke &
lgpe rett fram ved hjelp av lys som en basisfereliglorientering.
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Farst i dette skrivet ble det fremhevet at ungeer@mma arbeide for fremgang og utvikling
pa en rekke ulike omrader for a bli gode i orieinigrDe fleste av omradene er felles for alle
idretter. BLUE MOSS er huskeord for Basisfysioldgspeteknikk; Utholdenhet; Erngering

og restitusjon; Mental styrke; O-teknikk; Spesifistiyrke; Skader og sykdom, og denne atte-
inndelingen kan veere hensiktsmessig. | forholdttilklingstrappa til NOF er

hovedforskijellen at Fysisk trening deles opp idflatviklingsomrader pa gverste niva, samt at
Ernaering og restitusjon og Skader og sykdom defieom egne utviklingsomrader. De er
viktige nok til det. | figuren under er det vist slags oppsummering av dette.

+ * [
) -
%1
I
 # |
! #
$ %
$ %
$ %
& ' %
$ ‘ )
$ ( )
* 0 +, _

I neste hoveddel ble det argumentert for at deefinre serielle, o-tekniske hovedoppgaver
og at disse er a finne, sammenligne og gjennonmvgikalg. ICE er huskeord for de engelske
oversettelsene, Identify, Compare and Execute rcutees.
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Seinere ble det argumentert for at & gjennomfair@lgepa en god mate betyr & lgpe rett fram
fra sjekkpunkt til sjekkpunkt, og at dette er sveaskelig uten hjelpemidler. Derfor bar vi
alltid bruke en eller flere av de tre hovedhjelpeiene for & klare & lgpe rett fram,
kurvedetaljer, planbildedetaljer og kompassetsteskapittel (far denne oppsummeringen) ble
det kort beskrevet at en ogsa kan Igpe rett frashjelp av lyd (med fem ulike varianter) og
lys (fire varianter).

For a finne veivalg behgves kun en ferdighet, \isaeng eller terrengmodellering. Men
denne ferdigheten er til gjengjeld den mest kreeemdli virkelig god i. En fordel er at
moderne datateknikk og teknologi, gjgr det muligehe pa dette fra stua, bl.a. ved hjelp av
catching features programmet.

For & sammenligne veivalg behgves fire ferdighéteantifisering av veivalgslengde,
omgjaring av forskjeller i stigning til lengde, ojmgng av forskjeller i lgpbarhet til lengde og
omgjaring av forskjeller i o-teknisk vanskelighetsd til lengde.

For a lgpe rett fram ved hjelp av kurvedetaljerandeherske a lgpe 0, 90, 45, og 30/60
grader i forhold til kurvene, og jeg har defineetté som fire ulike basisferdigheter for &
understreke viktigheten av dette. Merk at linjetjetkanskje er et mer treffende ord enn
kurvedetaljer, det viktige er & kunne "se” en vinfkamover i terrenget i forhold til
langsgaende terrengdetaljer.

A lgpe rett fram til et mal en fgrst har plukketfat kartet og deretter funnet visuelt i terrenget
er ogsa en viktig basisferdighet. Vanligvis vilagn det lgpes mot veere en planbildedetalj,
men det kan ogsa veere en sadel eller platd. esérviktig & kunne lape mot, men ikke helt
fram til et slikt mal. Jeg kaller dette den tiedubsisferdigheten.

Den andre basisferdigheten knyttet til planbildatiet, eller mer korrekt punktdetaljer, er nar
en ikke skal lgpe rett mot det synlige siktepunkietn i en viss vinkel i forholdet det. Det
hender ogsa en skal lgpe forbi punktdetaljen ogmodseg for & beregne avstand og vinkel
korrekt.

Noen ganger er det viktig & kunne Igpe rett fraemitoldepunkter i det hele tatt, og dette bar
ogsa ansees som en basisferdighet. De to sistneasigferdighetene (nummerert som den
ellevte og tolvte) er blitt aktualisert etter inrifgen av sprintdistansen.

Merk at tradisjonell skrittelling ikke er definesvtm basisferdighet. Det er simpelthen sa
ekstremt sjelden at skritt-telling kommer til nyttmoderne orientering at dette ikke bar
gjares.

Den trettende basisferdigheten er a lgpe rett freanhjelp av kompasset. Selv om det er ulike
kompasstyper og mater a bruke kompasset pa, &udetanlig retningslaping etter et
tommelkompass med fast kompasshus som defineressdasisferdighet. Dette er den
ngyaktigste og raskeste mate & holde en retnivggajelp av et kompass. Det er ogsa den
anbefalte metoden av ledende trenere og lgpenedaki landslagsjef Petter Thoresen.

A lgpe rett fram etter lyd eller lys er mulig, mikke & anbefale i forhold til de andre
metodene. Dette er derfor ikke definert som endberslighet for o-lgpere.
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Den fjortende og siste basisferdigheten er kartriteriteg, det vil si & studere terrenget rundt
seg og lage et mentalt kart i hodet som deretramsnlignes med ulike omrader pa
lgpskartet en holder i handa. Denne ferdighetespesielt viktig nar en ikke har klart & fglge
et veivalg eller har bommet pa en post. Det \dltsen skal "lese seg inn igjen”.

Totalt mener jeg derfor at vi bgr snakke om ca ddidferdigheter i orientering, og disse er
listet nedenfor.

1. . . , men hensikts-
. 1a Enkeltdetaljer 1b 2D bilde 1c 3D bilde
1-5 mest
- VIRUS
2.
3.
ftid
4.
/eller tid
5. .
. Stikkord: Redusert sikt, llinjer
1-5 . Stikkord ved
- LEGO
6. .0°
vinkel. Vanligvis, men ikke alltid, kurvedetaljer. :
7. . 90°
vinkel. Vanligvis, men ikke alltid, kurvedetaljer,
8.
Vanligvis, men ikke alltid, kurvedetaljer, dvs 45°
9. (30°) eller mye (60°)
. Vanligvis, men ikke alltid, kurvedetaljer.
10.
. Vanligvis, men ikke alltid,
11.
12.
13.
14. Kartmodellering. . Avgjerende
1,6-14 . Stikkord for
: COCOS
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Da mitt hovedpoeng har veert at det i orienteringen-tekniske hovedoppgaver og fjorten
viktige basisferdigheter blir den siste forkortel§erhapentligvis apenbar:

Orientering er 3,14, eller O=PI som ligner en fumeatal geometrisk identitet, nemlig at
omkretsen av en sirkel er pi (tilneermet lik 3.1dhger sirkelens diameter (O=PI*D). Du kan
bli bedre til & orientere ved a trene pa a lgseealserielle o-tekniske hovedoppgaver hurtig
og nayaktig ved & utvikle de fjorten basisferdigimet Dette vil naturligvis vaere bade
vanskelig og tidkrevende, men det positive er ataly som forklart i dette skrivet, trene pa
dem bade i neerterrenget ditt og foran PC'n.

Jeg legger ved sentrale deler av min "o-CV” forérsynliggjare at dette er noe jeg har mye
erfaring med og litt peiling pa. Jeg kan i hveit gmrantere at jeg har gjort de aller fleste
orienteringsrelaterte tabber som finnes! Hapeedeth bidra til at noen av dagens unge,
lovende norsk o-lgpere kan gjare lignende feikjgidnere.

Individuelt: Nr 1 Solo 1971 (H12); Nr 1 Hovedlgp@B; Debut juniorlandskamp (18
ar, nr 11 og 4. beste norske). Nr 2 i NM jr og jritandskamper 1979, alle gangene
slatt av Tore Sagvolden!; Debut seniorlandskam@18816 i NOM, nr 6 i O-ringen;
Nr 2 i student-VM (1982); Nr 7 i World cup sammegil§1983, WC var fortsatt
uoffisielt); Klubbmester i Halden SK (1995, slo teetThoresen); Debut i veteran-VM
2009, nr 3 pa lang. Seire i "alle” store o-lgp irye og internasjonale seire fra 12-15
ulike land i aldersbestemte klasser.

Stafetter: NM gull 1991, seks medaljer (1-4-1)irexjeplasser i Tiomila, tre seire i O-
festivalen, topplasseringer i Jukola og Smalandskasgeier i juniorlandskamp, to
tredjeplasser i seniorlandskamp, nr 1 og 2 i stud¥dh kretsmester fgrste gang
1976, (forelgpig?) siste gang 2009

Sportslig anti-CV: Lagkameratdisk i Tiomila, 25-nmanog NM stafett (etc,etc);
skadesesonger, 1974 Schlatters, avrevet leddbhi8,benhinnebetennelse, 1981
overtrening, 1983 ankelbrudd, 1984 tre kuttskadeeet, 1988 knebrudd; personlig
disk fra seier i O-festivalstafetten (dog feilaktidandskampdisk (dog feilaktig!);
mistet lyset i teten for NTHI i Tiomila, tapte 10nmog seiersjanse; snudd kartet opp-
ned for HSK i Tiomila, tapte ca 15 min (men vi Vesldigvis allerede et stykke bak
teten, gjort minst to mulige gull om til "bare” sdINM-stafett, storbom pa farste
post i landskamper og diverse testlgp, diversedsgpbppladninger til store lgp
(glemt utstyr, ikke lest PM, eksamenstress, reidejtet stress, private problemer
etc.)

Leder: sportslig leder eller sjef for elitegruppgdTHI (1983), Halden SK (1994-96)

Laypelegger: POL-stafetten 1974 (15 ar — neer 1@lagere, den farste stafetten med
moderne gafling i Norge (og verden?)), VarspretténNorwegian Spring),
Sgrlandsgaloppen, O-festivalen 2001, NOC 2005, N&fafett 2009

Trener/radgiver: Treningssamlinger for STOK, TOKRIK; lgpere i POL, HSK og
for MOT.TV-ungdommer
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