
O=Ʉ 

O=3.14 
3 oppgaver (hvilke?) 

14 basisferdigheter 



Litt mere o-strategiteori 

Å Hva bestemmer løpbarhet? 

ï Bunnens jevnhet (mesoskala ca 0.01-0.5 m) 

ï Bunnens flathet (makroskala ca 0.5-10 m) 

ï Bunnens fasthet 

ï Undervegetasjon 

ï Høyere vegetasjon, sikt 

Å Hvor mye kan den relative 
løpshastigheten variere med løpbarhet? 

 

 



Løpbarhet 

ÅLøpshastighet i nordisk hvit skog er 

omtrent 5 m/s for gode løpere, e.g., H21E 

ÅHva er løpshastigheten i  

ïlysegrønt, mellomgrønt og helgrønt? 

ïliten sti, stor sti, traktorvei, vei? 

ïåpen myr, diffus myr, skogbevokst myr? 

ïhogstfelt med/uten grønne streker/skravering? 



Relativ løpshastighet for 

eliteløpere og mosjonister 
ÅMosjonister tjener relativt sett mer på å 

løpe rundt på stier og traseer med 

forbedret løpbarhet enn eliteløpere. 

ÅDog, den relative løpshastighet er 

overraskende lik 

ÅDet er o-teknisk ferdighetsnivå (mer enn 

relativ løpshastighet) som tilsier at 

uerfarne løpere bør velge sikre rundt-

veivalg oftere enn eliteløpere 



Optimal utløpsvinkel 

ÅRelativ løpshastighet bestemmer hvor fort 

det lønner seg å løpe ut til en ledelinje 

eller område med bedre løpbarhet 

 



Optimal utløpsvinkel 
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Optimal utløpsvinkel 
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Gjennomføring av veivalg ï 

Inndeling av strekket 
ÅUtløping = Kompassretning. Hvorfor?  

ÅMidtdel = Forenkling, retning og sjekkpunkter. 

Hvor mange sjekkpunkter/ delstrekk? Hvor lang 

tid (ca, i sekunder) bør et være mellom hvert 

sjekkpunkt? 

ÅInnløping = Forlenging og (kompass)retning. 

Hvorfor bør det siste sjekkpunktet kalles 

angrepspunktet? Hvor mange poster (ca %) er 

bedre (raskere og/eller sikrere) å ta fra den ene 

siden enn den andre? Hvorfor er dette sant?  

 



Hvor burde sjekkpunktene være 

på dette strekket? 



Hensiktsmessig valg av 

sjekkpunkter 



Innløping 

ÅEksempel fra NM med våre to beste 

dameløpere. 

ÅLær, men ikke kopier! 







Innløping/siktepunkt 

ÅHausken og Andersen bommer til venstre 

for posten 

ÅDette er typisk ved venstreveivalg, en 

glemmer å vinkle nok tilbake mot posten 

fra angrepspunktet 

ÅI tillegg er dette en ñhßyrepostò, ogs¬ 

dersom du velger et venstreveivalg 

ÅDet er lett å lese seg inn sør for posten! 



Kontinentalt vs. Nordisk terreng  

Å Hva menes med kontinentalt terreng? 

Å Hva menes med nordisk terreng? 

Å Hva er de viktigste likhetene? 

Å Hva er de viktigste forskjellene? 

Å Hvilken innvirkning får dette på hva som 
er optimal o-strategi/veivalg? 



Kontinentalt vs. Nordisk terreng  

Å De samme tre orienteringsoppgaver  

Å De samme fjorten basisferdigheter 

Å Men noen viktige forskjeller i løpbarhet: 

ï Bunnens jevnhet (mer eller mindre jevn?) 

ï Bunnens flathet (flatere?) 

ï Bunnens fasthet (fastere?) 

ï Undervegetasjon (mer undervegatasjon?) 

ï Høyere vegetasjon, sikt (bedre eller dårligere) 








