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NORGES ORIENTERINGSFORBUND
___________________________________________________________________________


ORIENTERING

OVERSIKT  FOR  LØYPER 

OG LØYPETYPER

LØYPER

Disse består av start, strekk, poster og mål.

Her er det strekkene som er hovedsaken.Postene er kontroll på at man har fullført løypa.

Løypene skal utfordre deltakerne på det nivået de befinner seg, fysisk,teknisk og taktisk/mentalt.

De viktigste fysiske krav er løpsteknikk, løpsstyrke,utholdenhet, i noen grad også smidighet.

Tekniske momenter er kartlesing, retning, avstand, veivalg.

Taktiske disposisjoner er vurdering av tilpasset o-teknikk, fart og beregning av egen fysikk.

Mentale utfordringer er mestring av egen spenning, og  forholdet til konkurrenter, nye områder og uforutsette hendelser.

Løypene skal være lagt ut fra en viss anbefalt tid for gjennomføring, kalt antatt vinnertid. Videre skal det tas hensyn til ferdighetsnivå

(N,C,B,A….E) samt  alder og kjønn, de såkalte løpsklassene ( D/H 11-12, ….)

Det er viktig å gi alle løpere lik sjanse til å ”komme inn på kartet”, dvs. ei strekning med rolig kartlesning. Dette gjøres ved at åpningsstrekket  fra start til post 1  er middels langt, preget av kartlesing og uten de store fysiske utfordringer. Unngå utslagsgivende veivalg her.

La løypene få orientering helt inn. Det gjøres ved å lage avslutningene  korte og tekniske helt til siste post, som bør ligge nærmest mulig mål.

STREKKTYPER

Vi kan lage en inndeling etter lengde

KORT


MELLOM



LANG

50-200 m


200-  800 m



800m –flere km

-------------------------------------------------------------------------------------------

og etter 

teknisk type

snu, avledning               kartlesing, retning,

kartlesing, veivalg,

retning, avstand            avstand, (litt) veivalg

teknikkskifte





transport



transport

-------------------------------------------------------------------------------------------

Vi har også noen spesialmomenter som ” skråli” og ” runding”

Orientering er hovedsakelig kartlesing dvs. evnen til å forstå kartet og oversette dette til et terrengbilde…og omvendt.

Til hjelp ved retningsbestemmelse brukes  kompassen.  Avstand kan beregnes ved  skritt-telling..

Snu og avledning brukes når en vil bøye av løypa for å legge et nytt,teknisk strekk uten at løperne skal møtes.

 Retning skal teste løperne i å finne/holde ei bestemt retning, mens avstand skal utfordre evnen til å vite hvor i retninga posten befinner seg.

 Veivalg skal gi løperne mulighet til å finne sin personlige vei mellom to poster, ut fra  kunnskap om egen styrke og svakhet mht. fysiske og tekniske ferdigheter.

Teknikkskifte betyr at strekket inneholder flere delstrekk som krever ulik teknikk/fartstilpasning.

Skråli og runding er de kanskje to mest krevende o- tekniske monmenter, da det her fordres at flere variabler tas i betraktning samtidig.

Transport  betyr at strekket er lagt for å få løperne til å forflytte seg fra ett område til et annet.

Oppsummert kan en kanskje si at det enkleste strekket er etter en vei mellom to veikryss, mens det vanskeligste kan være  et mellomstrekk i diffus, småkupert skråli med runding, der postdetaljen er fravendt.

LØYPETYPER

Som konkurranseløyper har vi pr. 2005

SPRINT

Med vinnertider 10-13 minutter.

Løypa skal helst gå i terreng preget av tettbebyggelse, parkområder og svakt kupert skogsterreng. Lettløpt med rein bunn.

Det skal være forholdsvis mange poster med mye retningsforandring . Veivalg hvis mulig. 

MELLOMDISTANSE

Vinnertider 25-35 minutter

Løypa skal gjerne gå i variert skogsterreng med moderat kupering, gjerne detaljrikt. Helst forholdsvis lettløpt med bra bunn.

Løypa skal inneholde bra mange strekk, gjerne med hyppige retningsforandringer og varierende lengde . Bør inneholde veivalg.

LANGDISTANSE

Vinnertider 30-80 minutter (Eliteløyper kan være lengre)

Løypa bør gå i variert skogsterreng  med innslag av åpne områder, myrpartier/vann og stier.  Det kan være til dels krevende kupering og varierende detaljrikdom og løpbarhet.

Løypa bør ha stor variasjon i strekktyper, men ikke for stort antall poster.

Bør inneholde flere veivalg. Kan ha transportstrekk.

ULTRALANG  DISTANSE

Vinnertider 45- 130 minutter (Eliteløyper kan være lengre)

Terreng som for langdistanse. Løypa bør ha forholdsvis få strekk, med vekt på veivalg og teknikkskifte . Ellers som for langdistanse.

NATT

Vinnertider  30-50 minutter (Eliteløyper kan være lenger)

Terreng som for mellomdistanse. Løype som for langdistanse, men med forholdsvis enkle og tydelige postdetaljer. En skal unngå farlige eller særlig kuperte/tettbevokste områder.

STAFETT

Vinnertider pr. etappe  25-50 minutter

Terreng som for mellomdistanse. Løype som for mellomdistanse, men gjerne med innslag av lengre strekk med veivalg. Her skal benyttes en eller annen form for gafling, som betyr flere (omtrent like) løyper flettet inn i hverandre.

Korgen, februar 2005





Jan Gaute Buvik

OPPGAVER

Gå gjennom alle kartene slik:

1. Lag en tabell og noter opp hva du mener er  strekktypene.

(eks. MELLOM , strekk 3-4: kort, avledning,retning= kompass)

2. Ta for deg post for post der du foreslår postbeskrivelse. 

( els. ULTRALANG , post 2: midtre kolle, nordøst fot)

3. Ta for deg strekk for strekk og tegn inn ditt veivalg. 

Merk av steder for holdepunkt  under veis  og siste sikre før posten.

Hvis du vil gjøre maksimalt ut av denne, kan den gjøres ved at du tar oppgaven mens du løper en treningstur etter vei på ca. 30-40 min.

Gjør korte blikk på kartet (5-6 sek) der du ser en høvelig bit av løypa . Hold bildet i hukommelsen til neste blikk om ca. 30 sek. Gjenta slik gjennom hele løypa.

Etter treningsturen tegner du inn de valg du gjorde mens du løp.

I tillegg kan du nå se om det finnes andre(og muligens bedre veivalg).

Tegn inn disse også.

LYKKE  TIL !
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Sigmund Berglund
Sigmund Berglund
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