Ostergdtlands Orienteringsforbund bjuder in till:

Orienteringsdag med Full koll 1

»

Orienteringsdvningar pa gron, vit och gul niva.
PRAKTIK & TEORI SVENSK

ORIENTERING

Rimforsa 30 november 2019  OSTERGOTLAND |

Kursplats: Rimforsa, Bjorkfors klubbstuga, Vastra Vagen 10, 590 44 Rimforsa
Gps: 58.134381, 15.667763

Tid:
Kursledare:

Program:

08.15
08.30

09.45

12.30
13.00

14.45
15.00

Utepasset:

Forberedelser:

Malgrupp:

Avgift:

Anmalan:

Antal deltagare:

Lérdagen den 30 november 2019 kl. 08.30-15.00

Anita och Michael Wehlin

Samling, kaffe

Kursstart

Inledning och genomgang av utepasset och eventuellt transport till kartan
Utepass med fokus pa OL-teknik och "alla tillsammans’

Dusch och ombyte

Lunch

Produktutveckling (gemensamma diskussioner) av formiddagens uteévningar dar vi lar av
varandra.

OL-teknik “torrtraning” tillsammans eller pa egen hand

Fika

Avslutning

Ovningama pa utepasset kommer att vara anpassade fran gron till gul niva.
Vi kommer att jobba med flera olika dvningar och vara ute lange. Du valjer sjalv hur du vill
ta in passet, springa allt fullt ut eller mer sta vid sidan och agera ledare.

kom traningskladd, ta med ombyte.

Vi vénder oss till &r ledare/trénare for nybérjargruppen upp till gul niva.
Ovningar ar anpassade for att utveckla Iéparna i de gron, vita och gul stegen.

Avgiften ar 250:-/deltagare, faktureras ut i efterhand till din forening

Anmal dig kalendern pa www.dof.se eller via mail till Lena Froberg(lena.froberg@gmail.com)
senast den 15 november 2019. Meddela ev allergier.

For att kunna halla en 6nskvard niva pa dagen har vi begransat antalet till max 24 personer.
Kursen kommer att stéllas in vid farre an 10 deltagare.

Valkomna!

onskar Ostergotlands Orienteringsforbund



http://www.öof.se/
mailto:lena.froberg@gmail.com
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Allakarttecken ochviktiga defar | kontrollbeskrivningen.

Finorisntera pa korta strackor

Grundizggande hojdkurvsérstelss |nogsta hisjd, tydliga hisjdkanter
Bedoma vagval mellan oléa ledstanger med olka framkomlighet och largd
Striickplanering med sikravBgval och sBker kontroltagning HD12
Forstd och anvanda attackpurit. HD14 Kort
Avstandsbedomning och forsa kartskalor OM3-4
Grovorientera frén en ledsténg Tl en annan.

Forstdvad hallpunkz ar (skilinad mettan halipunit och ledstang)
Kompasgeknik. Hur arvdnder jag kompasesn?
Genamelanledsarser.

Genadver Gppenmark

Passakartan med hj2ipavkompassen. HD10
Sevagval, korteller Idngvag.

KartlZsning med erkel framfarhalining. HD12 Kort
Kartiasning och kontroiagning pa terrangtoremal breavid ledsting. u2
Kontrol beskrivning — kontrolifremal OM1-2
Orlentera langs mindretyd iga lecstanger.

Orientera iangs tydlig ledstang. Hantera ledstangsbyte vid kontroll och/elier pa strackan
Kontrollbeskrivning - kodsiffror

Vikningavkaran ochtumgrepe.

Passa kartan med hjdlp av omgmningen, var & jag?

Inskolning

Kartans fger, de firsta kamecknen och banpdtryck. vl
Oversattningsformaga, dversatta kartan <->verkligheten
Grundidggardekartforsielse—vad & enkanta?




