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Banläggningskurs

Östergötlands orienteringsförbund
2026-02-04

Program

18:00 Kaffe och uppstart

18:10 Grunder om banläggning

19:00 Uppgift att lägga två banor till medeldistans: DH10, D20

19:30 Redovisning av några banor

20:00 Banläggning till stafetter

20:30 Slut
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Varför träffas vi idag?

• Vi ska lägga bra och roliga banor!

• Lära oss mer

• Vad vill vi erbjuda deltagaren/löparen?

• Viktigt att tänka på 

Källa till kunskap: orientering.se, 
Banläggarboken

https://www.orientering.se/
forening/arrangor/banlaggning/
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Nya banläggarboken

• Uppdaterat innehåll

• Nya avsnitt om sprint

Nya banläggarboken

• Ännu inget om inomhusorientering, 
men lite info hos IOF:
• Mapping | International Orienteering

Federation
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Inomhusorientering

Stockholms inomhusorienterare har samlat 
information på en öppen Google drive-yta.

Mapp för arrangörer (inkl. kartritning, banläggning):

Arrangörer – Google Drive

Råd till banläggare:

Råd till banläggare av inomhusorientering 2024-09-
22.pdf - Google Drive

Banläggningens mål

• Upprätthålla orienteringslöpningens särart

• Skapa sportslig rättvisa

• Skapa rolig orientering

• Säkerställa distansernas särarter

• Se till att orienteringssporten är skonsam mot naturen
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Disciplinerna och deras särarter

1. Långdistans

2. Medeldistans

3. Nattorientering

4. Sprintdistans

5. Stafett

6. Ultralång distans

A. Extrem fysisk utmaning och 
vägvalsbedömning

B. Hög fart och snabba beslut

C. Kamp man mot man/kvinna 
mot kvinna

D. Teknisk orientering

E. Vägvalsbedömning i 
lättframkomlig terräng

F. Vägvalsbedömning och 
fysisk utmaning

Distansernas särart

Hög fart och snabba beslut Teknisk orientering
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Distansernas särart

Vägvalsbedömning och fysisk utmaning Extrem fysisk utmaning och vägvalsbedömning

BANLÄGGARENS ANSVARSOMRÅDE

• Organisera och leda arbetet

• Komposition av banor

• Hänsyn till mark och vilt

• Skapa sportslig rättvisa

• Rekognosering och kontroll i terrängen

• Banor i banläggarstödet

• Underlag till bankontrollanten

• Utsättning och intagning av kontroller

• Underlag till tävlingsadministrationen

• Underlag till speakern

• Underlag till media
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GÖR EN ARBETSPLAN

sid 44 i banläggarboken

VAL AV TÄVLINGSOMRÅDE OCH ARENA

• Lämpliga arenor

• Trafik och transporter

• Parkering

• Bra orienteringsvärde

• Lämplig terräng för alla deltagare

• Tid på året

• Andra aktiviteter

• Skogsbruk och avverkningar

• Hänsyn till naturen

• Hänsyn till djurliv
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Känslig natur

• För info om känslig natur, se t.ex. 
https://kartor.skogsstyrelsen.se/
kartor/

• Prata med markägare, 
jakträttsinnehavare

• ÖOF gör ansökan om 
arrangemang hos Länsstyrelsen, 
kan finnas kommentarer i beslut

MÅLSÄTTNINGEN ÄR HÄNSYN

• Samråd för att med 
berörda för att få 
använda mark för 
orientering, det vill 
säga banorna i skogen

• Tillstånd krävs av 
berörda för arena, 
parkering och 
startplatser.
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HÄNSYN TILL DJUR OCH 
NATUR, BANSTRÅK

▪ Majoriteten av banorna vid
långdistans har en banlängd
mellan 3 till 7 kilometer

▪ Alla banor vid medeldistans
har en banlängd mellan 2
till 5 kilometer

▪ Det innebär stor belastning i
ett relativt litet område

▪ Lokala förutsättningar ger ofta
ytterligare begränsningar

HÄNSYN TILL DJUR OCH 
NATUR, BANSTRÅK

Merparten av banstråken i samband med en 
medeldistanstävling söder om Stockholm 2017.
Banstråken ger inget utrymme för vilt inne i
tävlingsområdet. Vid medeldistans är det ofta
ett problem eftersom tävlingsområdet ofta är
begränsat. Alla banor går dock i stråk och åt
samma håll. Det finns buffertzoner runt hela
tävlingsområdet.

Det gjordes ingen avdrivning innan tävlingen. De
som satte ut stämplingsenheterna på morgonen
sprang åt samma håll och i samma stråk som
tävlingsbanorna.

Inga viltobservationer rapporterades till 
arrangören.
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MÅLSÄTTNINGEN ÄR HÄNSYN

• Naturvårdsverkets Vägledning
för arrangemang i naturen

• Vårdatumperioder

• Samverkan

• Hänsynsområden

• Stråkbanläggning

• Tåliga ytor för arena, start och
mål

• Kontrollplacering

Viktiga dokument

Disciplinerna och deras särarter
https://www.orientering.se/utova-och-folj/tavla/discipliner-
klasser/discipliner/discipliner-i-ol/disciplinernas-sararter/

Klasser och svårighetsgrader
https://www.orientering.se/utova-och-folj/tavla/discipliner-klasser/klasser-
beraknade-segrartider-banlangder/klasser-svarighetsnivaer-segrartider-
banlangder-i-ol/

Tävlingsregler
https://www.orientering.se/utova-och-folj/tavla/dokument-stod/regelverket/

Se avsnitt om banläggning!

Stöddokument och filer
https://www.orientering.se/utova-och-folj/tavla/dokument-stod/stoddokument-filer/
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Se också självklart ÖOFs hemsida 
om arrangemang!

http://www.öof.se/index.php?page=29

Rekommenderade banlängder medel

Klass Tom 2024 From 2025 Klass Tom 2024 From 2025
D10 2,0 2,0 H10 2,0 2,0
D12 2,5 2,5 H12 2,5 2,5
D14 3,0 3,0 H14 3,0 3,0
D16 3,5 3,5 H16 3,5 3,5
D18 3,5 3,5 H18 3,5 4,0
D20 3,5 3,5 H20 4,0 4,0
D21 4,5 4,0 H21 5,5 4,5
D35 3,0 3,5 H35 4,0 4,0
D40 3,0 Utgår H40 Utgår
D45 3,0 3,0 H45 4,0 3,5
D50 3,0 3,0 H50 4,0 3,5
D55 3,0 3,0 H55 4,0 3,5
D60 2,5 2,5 H60 3,5 3,0
D65 2,0 2,5 H65 3,0 3,0
D70 2,0 2,5 H70 3,0 3,0
D75 2,0 2,0 H75 2,5 2,5
D80 2,0 1,5 H80 2,0 2,0
D85 2,0 1,5 H85 2,0 2,0
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Rekommenderade banlängder lång

Klass Tom 2024 From 2025 Klass Tom 2024 From 2025
D10 2,5 2,5 H10 2,5 2,5
D12 3,0 3,0 H12 3,0 3,0
D14 4,0 4,0 H14 4,0 4,0
D16 5,0 5,0 H16 5,5 5,5
D18 6,0 5,5 H18 7,0 6,5
D20 7,0 6,0 H20 8,5 7,5
D21 10,0 8,0 H21 12,0 10,0
D35 6,5 6,0 H35 8,5 7,5
D40 6,5 Utgår H40 8,5 Utgår
D45 6,0 5,5 H45 7,5 7,0
D50 5,5 5,0 H50 7,5 6,5
D55 5,0 4,5 H55 6,5 6,0
D60 4,0 4,0 H60 5,5 5,5
D65 3,0 3,5 H65 4,5 4,5
D70 3,0 3,0 H70 4,5 4,0
D75 2,5 2,5 H75 3,5 3,5
D80 2,5 2,0 H80 2,5 3,0
D85 2,5 2,0 H85 2,5 2,5

Andra tips

Lär av föregående tävling ni arrangerade

• Vad gick bra?

• Vad kan göras bättre?

• Kolla in tider och antal deltagare

Kolla statistik från andra tävlingar via 
Eventor

• Antal deltagare

• Löptider

• Banlängder
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Återkoppling från tidigare års tävlingar

• Tillräckligt stor storlek på lösa kontrollbeskrivningar 
6,5 mm rekommenderas av ÖOF

• Sätta tiden i alla SI enheter före tävling

• Tillräckligt startdjup i öppna klasser (tänk på 
familjer med unga tävlande)

• Canvas-funktionen i OCAD kan underlätta 
hanteringen av olika kartskalor

Tips onlinekontroller
Samråd med sekretariat/speaker om behov av 
onlinekontroller
• Radio på D/H21, ungefär mitt på banorna. Det är bra om detta är en och 

samma kontroll.

• Radio ungefär mitt på banorna för de klasser som ska bevakas i O-ligan. 
Bör vara samma kontroll. Om det går att samordna med radion i D/H21 
är det extra bra, men det är nog ovanligt att det funkar. 

• Förvarning i D/H21 och O-ligan. Detta bör ofta gå att samordna, även 
om det leder till lite kompromisser med svårigheten på kontrollen för 
seniorklasserna. Det skadar kanske inte om även fler klasser har 
denna förvarning så har speakern möjlighet att bevaka fler löpare i 
mån av tid och lust.
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Att lägga banor i OCAD

• Många bra funktioner och mest använda programmet för banläggning

• Canvas kan användas för olika utsnitt

• Samma program som är helt dominerande för kartritning

• Programmet kostar pengar för varje licens

• Se upp med olika versioner av kartfil (OCAD 9,10,11,12,2018). Går 
t.ex. inte att öppna version 2018 i OCAD 11.

Att lägga banor i Purple pen

• Gratisprogram som får laddas ned hur mycket som helst

• Relativt enkelt att lära sig och jättebra program för träningar för t.ex. 
ungdomsledare!

• PDF går bra som bakgrundsbild för kartan!

• Se upp med externa utskrifter om du vill använda det för tävling!
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Kvällens banläggaruppgift

Ni ska arrangera medeldistans med mål vid gärde i nordväst och valfri 
startplats

Ta fram förslag på två banor:

• DH10 

• D20 
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Stafettbanläggning

• Tips och erfarenheter från en tiomilabanläggare!
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