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Inspiration till motionsupplevelser

Detta hafte ar en del av det motionsklubbsmaterial som produceras
av Koululiikuntaliitto. Materialet anknyter till Utbildningsstyrel-
sens utvecklingsprogram for klubbverksamhet. Malsattningen &r
att Motionsklubbsmaterialets motionsdvningar och uppgifter skall
underlatta klubbledarnas arbete.

Motionsklubbsmaterialet erbjuder inspiration till upplevelsemotion,
naturmotion, orientering, grundfardigheter inom fysisk aktivitet,
lekar och bollspel. Haftet koncentrerar sig pa hemligheterna inom
upplevelse- och naturmotion samt orientering och erbjuder ov-
ningar och aktiviteter som kan anvéndas enskilt eller i kombination
for hela klubblektioner.

Upplevelse- och naturmotionen har delvis redan funnit sin plats
parallellt med den traditionella skolmotionen, sa motionsformerna
ldmpar sig val for klubbverksamhet. Inom upplevelse- och natur-
motionen behdvs olika fardigheter och kunskaper. Syftet &r att ldra
sig acceptera sig sjalv och gruppmedlemmarna samt att utveckla
samarbetsfardigheter i grupp. Upplevelsen av att lyckas starker
sjalvfortroendet.

Undervisning som dger rum utanfor klassrummet erbjuder mojlig-
heten att ifragasatta de traditionella rollerna. En ny omgivning kan
lyfta fram olika fardigheter och kunnande hos eleverna, som inte
kommer fram i klassmiljon. Gemensamma utmaningar och malsatt-
ningar inspirerar barnen att 6vertraffa sig sjalva och uppmuntra
varandra. | klubben dger ett informellt ldrande rum och pedagogiken
far eleverna att kdnna en stark grupptillhdrighet, gruppen blir alltsa
en fungerande helhet.

Motionsméngden har starkt férminskats bland barn och unga under
de senaste aren. Motionsklubbarna erbjuder mojligheten av foro-
kad motion pa skoltid. Klubbarna ar ett satt att 6ka barnens rorliga
aktivitet, vilket gor att vi narmar oss grundrekommendationerna for
fysisk aktivitet for skolelever, faststéllda av uthildningsministeriet
och organisationen Ung i Finland (Nuori Suomi). Enligt grundre-
kommendationen bér alla mellan aldrarna 7 och 18 réra pa sig minst
1-2 timmar per dag. (Se Rekommendationer for fysisk aktivitet for
skolelever, 2008).

En av de viktigaste malsattningarna inom motionsklubbarna &r att
erbjuda barnen mangsidiga motionsupplevelser. Motionsupplevel-
serna, som inte &r bundna till redskap eller grenar, hjalper barnet att
utvecklas och bli sjalvstandigt. En vélplanerad mangmotionsklubb,
alltsa en klubb som innehaller mangsidiga motionsmojligheter, er-
bjuder en gnista framfor allt till dem som inte &nnu funnit sin egen
entusiasm for motion.







1 Upplevelse- och dventyrsmotion

Upplevelsemotion ar aktiviteter som skapar en stark upplevelse for individen eller for hela gruppen.
Upplevelsemotionen innehaller olika lekar dar man bekantar sig med varandra, kommunikationsov-
ningar, fortroendedvningar, problemlosningsévningar och utnyttjandet av olika metaforer.

Genom lekar och 6vningar starker man klubbdeltagarens jagbild och sjalvfortroende. Upplevelsemo-
tionsovningarna koncentrerar sig pa att uppleva kanslan av att lyckas, att finna sina egna begransningar
och att hantera misslyckanden. Upplevelsepedagogiskt uppnas ett gott resultat i lekarna och 6vningarna,
saval pa individ- som gruppniva, genom att sitta malsattningarna hogt, men inom rackhall for klubbdel-
tagarna.

Aventyrsmotion ar aktiviteter som utmanar individen eller gruppen att dvertraffa sig sjalv och na éver
sina egna begrénsningar.

Aventyrsmotionen bildas av en hdndelse, vars slutresultat man inte kidnner till fran borjan. Aventyret
kan dven ha flera slutresultat. Under dventyrets gang stéter man pa flera variabler som paverkar slut-
resultatet. Aventyrsmotionsevenemanget ér alltid tryggt och sikert, eftersom dventyrsevenemangets
ledare tar ansvar for sakerheten och evenemanget utfors med tillborliga redskap.

Syftet med upplevelse- och naturhéftet ar att uppmuntra klubbledare att erbjuda upplevelserika mo-
tionsformer i klubben. Samtidigt &r haftet en stravan efter att avskaffa tankbara fordomar mot upple-
velse- och dventyrsmotion. Med lite planering gar den upplevelsepedagogiska undervisningsstilen att
anpassa till att ldra ut néstan vad som helst. Dessutom 6kar en ny undervisningsform saval barnens som
klubbledarens motivation.

Upplevelsemotionens verkliga avsikter ligger pa en betydligt djupare niva &n att bara ha roligt. Ratt
handledd och dvervakad ar upplevelse- och dventyrsmotionen som gjord for att hjalpa skolorna att
férbereda barnen for livet.

1.1 Upplevelsefostran i skolorna

Upplevelsefostrans inverkan har undersokts mycket runtom i varlden, men valdigt litet i Finland. | de
forskningsprojekt som genomférts i Finland har upplevelsefostran konstaterats ha en positiv inverkan
bland annat rent allmént i elevernas installning till skola och larare. Den har visat sig minska franvaron
och forhindra att eleverna faller av uthildningen. Forbundet for skolidrott har under 2000-talet kartlagt
och samlat pa erfarenheter géllande upplevelsefostrans inverkan pa elevernas trivsel i skolan.

Sjalvfortroendet hos elever som deltog i olika projekt steg genom upplevelsen av att lyckas. Gallande
den fysiska konditionens 6kning kunde man finna en inverkan inom medvetandet om sina egna be-
gransningar och utokandet av dessa. Samarbetsférmagan och klassandan utvecklades hos dem som
deltog i projekt gallande upplevelsefostran. Man markte dven en minskning inom skolmobbningen.

Projekten inom upplevelsefostran har strackt sig dver perioder pa 1till 4 ar och i projekten har elever i
de lagre arskurserna deltagit. Undervisningsmetoderna inom projekten var dventyrs- och motionsfost-
ran, konst- och uttrycksfostran samt olika former av utflykter och projektarbeten. | praktiken forsokte
man forena olika undervisningsdmnen och utnyttja dem i verksamhet utanfor skolan. | storsta delen av
projekten var alla parter, det vill sédga larare, elever och foraldrar, villiga att fortsdtta med en l&roplan
utifran upplevelse- och dventyrsramarna.

Dagens laroplan satter sa omfattande och varierande malsattningar for eleverna, att man med de re-
surser man har tillgangliga knappast kan uppna dem alla i sin helhet. Undervisningen betonar mer den
rent kunskapsmassiga fostran. Upplevelse- och dventyrsfostran &r ett hjalpmedel for klubbledaren for
att genomfora en mangsidig undervisning, utan att lamna bort de kunskapsmassiga malsattningarna.



1.2 Grupprocessen

Upplevelsepedagogiken ar ett anvandbart
redskap da klubbdeltagarna vill genomféra
uppgifterna tillsammans. Gruppaktiviteterna
skapar en annu mer effektiv grupp. Grupp-
arbetet ar ett bra satt att fa barnen att fa ett
positivt férhallningssatt till varandra.

En effektiv grupp har gemensamma mal-
sattningar, som accepteras av hela gruppen
tillsammans. Gruppen kan satta malsattningar
som ar matbara och tillrackligt utmanande,
men dnda méjliga att uppna. Da man inleder
klubbverksamhet med en ny grupp, ar det

bra att gemensamt diskutera verksamhetens innehall och att tillsammans sétta de gemensamma
malsattningarna. Tillsammans kan man sen méta hur val man uppnatt de gemensamma malsatt-
ningarna, om gruppen sa vill. | gruppévningarna kan gruppmedlemmarna ha olika roller, men varje
gruppmedlem ar lika vardefull och viktig. Ocksa sjalva gruppledaren kan gora sig sjalv likvardig med
de 6vriga gruppmedlemmarna, vilket ifragasatter den traditionella lararens auktoritet och handlings-
monster.

Da grupparbetet framskrider kanner gruppmedlemmarna att de &r en del av gruppen och kan dela
med sig av sina sarskilda fardigheter med de andra. Man kan da upptacka en tydlig gruppanda.

| en effektiv grupp fungerar det sa att det som ber6r en gruppmedlem, berér alla i hela gruppen. Om
en i gruppen misslyckas, upplever hela gruppen att de misslyckats. Alla gruppmedlemmar ar likvardi-
ga medlemmar och far sin rost hord da det behdvs. Pa sa satt Lar sig gruppmedlemmarna betydelsen
av att vara beroende av varandra inom gruppen.

Interaktionen mellan gruppmed-
lemmarna &r viktig. Alla gruppmed-
lemmar bér kunna kommunicera
med varandra. | en effektiv grupp ar
kommunikation inte det enda sattet
att formedla information.

Genom att gruppandan starks,
kénner varje medlem i gruppen

en motivation att tillhdra gruppen.
Motivationen kan ge sig uttryck pa
olika satt. Att tillhdra en grupp ger
varje medlem nagonting positivt,
fordelaktigt och belonande. Genom
grupparbetet analyseras mén-
niskorelationerna och gruppens
medlemmar finner sin plats. Grup-
pen kan forsonligt och hastigt l6sa
konfliktsituationer.

Med hjalp av fungerande kom-
munikation kan gruppen snabbt
l6sa uppgifterna.
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Samarbete behdvs foratt f3 ur foremalet utan att vidro-
ra ambaret.







2 Aktiviteter inom upplevelse och dventyrsmotion

Da man hor begreppet upplevelse- och dventyrsmotion tanker man ofta i forsta hand pa bland annat
klattring i olika former, paddling, vandring och naturmotion, flottar och dventyrstavlingar med en
kombination av de ovan ndmnda.

I ndstan alla dessa grenar ordnas tavlingar anda upp pa varldsmastarniva. Tavlingen &r dock inte
aventyrsmotionens viktigaste malsattning, utan har med tiden utvecklats parallellt med upplevelse-
motionen. Aven olika typer av gruppdvningar och upplevelselekar definieras som upplevelsemotion.
Har foljer nagra exempel pa olika aktiviteter inom aventyrs- och upplevelsemotion, som lampar sig
val for klubbverksamhet.

2.1 Klattring

Den grundldggande avsikten med klattring ar att rora sig i olika omgangar, antingen vagritt eller lod-
ratt. Grenens mangsidighet erbjuder stora mojligheter att utdva klattring enligt intresse och behov.
Klattringstyperna bouldering och inomhusklattring lampar sig val for gruppverksamhet.

Rétt organiserat och dvervakat ar klattring inte en farlig gren. Méjligheterna ar manga, eftersom man
kan utéva klattring bland annat inomhus, ute, pa klippor i narheten av hemmet/skolan och i bergen.
Inom grenen klattring finns flera olika varianter, som skiljer sig markbart ifran varandra.

En enkel klattringsrutt kan byggas i skolans gymnastiksal, dar ribbstolarna kan férses med band i
olika farger. Rutten kan byggas upp exempelvis sa, att man ldgger handen pa en ribba férsedd med
rott band och foten pa en ribba férsedd med blatt band.

Namnet bouldering kommer fran engelskans boulder (stor sten, klippblock) och betyder klattring.
Bouldering kan utdvas pa bl.a. klippvaggar eller inomhusvéggar, pa stenmurar eller tegelvaggar.
Klattringen sker pa lag hojd och framskrider i sidled, alltsa inte uppat. Till bouldering récker det att
man ar utrustad med skor som lampar sig for klattring.

Klattring &r lattare, om man har mojlighet att anvanda &ndamalsenliga klattringsskor. Beroende pa
platsen kan man dven anvanda magnesiumkarbonat for att fa battre grepp. Bouldering &r en saker
klattringsform trots att den utévas utan sakringslina och sele. Klattringen bor utévas pa trygg héjd
och/eller med nagon som sakrar, for att undvika situationer som kan leda till att nagon skadar sig.

Om boudlering utévas pa 6ver 1,5 meters héjd, ar det skél att anvanda mjuka mattor att landa pa ifall
klattraren faller. Bouldering ar en bra metod for att géra barnen bekanta med klattring. Barnen kan
delas in i par, dar den ena klattrar och den andra haller klattraren om héfterna som "stétdampare”
ifall klattraren faller.

Grenen ar dock inte enbart avsedd for nyborjare, utan har ett stort antal aktiva utdvare och dven tav-
lingsutovare. Bouldering lampar sig utmarkt for gruppverksamhet just tack vare sin sdkerhet. Inom
bouldering kan man koncentrera sig pa sjalva klattringen, i stéllet for att sékerheten for klattraren ar
det huvudsakliga. Bouldering lampar sig for platser som finns i narheten av sa gott som alla skolor.



Véggklattring lampar sig for situationer, dar man ar ute efter stdrre utmaningar och vill klattra hogre
Byggda klattervaggar och ratt handledd klatterverksamhet gor grenen saker, men inte fullkomligt
riskfri. Inom véggklattring anvander man sig av redskap som sékrar klattraren; sele, klétterrep,
sakringar och bromsar. Under dessa omstandigheter finns det en del redskapsmassiga risker med
grenen.

Vaggklattringsvaggar ar byggda i ett taligt, forstarkt plastmaterial eller i faner. | skivorna fésts grepp
och fotplaceringar i olika storlekar och former. Med hjélp av olika grepp och fotplaceringar tillsam-
mans med sjalva vdggens form kan man skapa klattringsrutter pa olika nivaer for alla utovare.

Sakringspunkter och forstarkta konstruktioner sdkrar trygga omstandigheter for utovning av végg-
klattring. Vaggklattring lampar sig for klubbtimmar under handledning av en professionell instruktor.
Sportkléttring &r en mer tévlingsinriktad variant av vaggklattring, dar man avgdr vem som &r den
battre klattraren langs en angiven rutt, antingen raknat i klattrat avstand ifran golvet eller i fardighe-
ter under kléttringen.

Klippklattring &r vid sidan om véggklattring den klattringsform som har flest utévare. Naturen och
naturens villkor medfér ett stort antal saker man maste lara sig. Klippklattring delas in i tre tydligt
atskilda nivaer. Den lattaste formen med minst risker kan jamféras med vaggklattring; man klattrar
pa klippor i naturen, dar man fast stadiga sakringar och borrbultar. Stadiga borrbultar ar synnerligen
sakra, savida de &r ratt monterade.

2.2 Upplevelserika gruppovningar

Da man ordnar upplevelsemotionsévningar ar det viktigt att komma ihag att ocksa ge utlopp for
upplevelser efter sjalva prestationen. Pa sa satt uppnar man ett slutresultat med kraftigare intryck.
Genom diskussion finner gruppen saker i uppgiften, som har liknelser i det vardagliga livet. Nedan
listas nagra 6vningar som lampar sig for gruppverksamhet. Dessa kan varieras pa foljande satt:

Stumma (genom att forbjuda muntlig kommunikation)
Blinda (genom att anvénda bindlar)
Rérelseforhindrade (genom att binda t.ex. armar/ben sa att de blir oanvéndbara)

Under diskussionen efter Gvningen kan man leda gruppen in pa exempelvis féljande ledande fragor:

Hur kdndes de da vi lyckades / misslyckades?

Kunde man ha genomfért uppgiften pa nagot annat satt?

Hur kéndes det att under vningen vara blind/stum/rérelseférhindrad?
Var det latt att lita pa de andra gruppmedlemmarna?

Planerade gruppen en tillrackligt noggrann lésningsmodell innan man bérjade losa uppgiften?
Hur hade langre tid f6r planering kunnat paverka slutresultatet?

Tog man inom gruppen likvardigt hansyn till alla?

Fungerade samarbetet i gruppen?

Dok det upp meningsskiljaktigeter?

Var det nagon person som mest paverkade slutresultatet?

Kande sig alla trygga under hela 6vningen?

Tillsammans med en ny grupp inleder man samarbetsdvningar genom aktiviteter dar gruppmedlem-
marna far bekanta sig med varandra, sedan dvergar man till kommunikations- och fértroendeaktivi-
teter och till slut bekantar man sig med problemldsningsaktiviteter.



Spindelnatet

Gruppen skall ta sig igenom ett spindelnat som byggts upp pa férhand utan att réra spindelvaven.
0m nagon i gruppen ror vid vaven, blir hela gruppen tvungen att bérja om fran borjan. En 6ppning i
natet for anvandas endast en gang. Gruppens medlemmar far hjalpa varandra, men da man tagit sig
igenom natet far man inte atervanda till andra sidan. Uppgiften kan utokas till exempel med tids-
begransning, vilket forsvarar uppgiften. Storre utmaningar far man genom att gruppen pa forhand
planerar vilken 6ppning var och en skall ta sig igenom. Om gruppen &r stor kan man komma 6verens
om att nagon eller nagra 6ppningar far anvéndas tva ganger. Natet kan latt byggas upp med hjalp av
rep som fasts mellan till exempel tva trad.

Da man bygger nitet bor man tinka pa att inte bygga det i nirheten av stenar eller stubbar. Oppning-
arna kan goras olika stora.

Uppgiften kan dven varieras pa olika satt som finns namnda pa sid. 10.

Marknatet

Alla gruppmedlemmar skall ta sig genom natet till andra sidan, varje gruppmedlem far pa vagen
rora i endast en ruta. Ingen far ga ur nétet innan alla gruppmedlemmar &r i rutorna. En ruta anvands
alltsa av endast en person. Uppgiften kan varieras till exempel genom att férbjuda kommunikation
eller genom att forse en del av gruppens medlemmar med 6gonbindel.
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Spindelnétet och marknatet kréver fantasi och samarbete av gruppen.



Att ta sig over rep

Alla gruppmedlemmar bor ta sig 6ver repet, ingen for rora vid repet. Repets héjd bor vara ungefar i
hojd med den kortaste gruppmedlemmens hals. Man far hjélpa de andra gruppmedlemmarna, men
da man tagit sig ver repet far man inte ga tillbaka till andra sidan. Om nagon ror i repet, blir hela
gruppen tvungen att borja om fran bérjan.

Uppgiften kan varieras till exempel s3, att man ldgger en tvagrenad pinne som "sensor” pa repet —
om pinnen faller av repet maste gruppen bérja om fran bérjan.

Uppgiften kan dven varieras pa olika satt som finns namnda pa sid. 10.

Rusningstrafik

Avsikten ar att skapa en spegelbild av ursprungsgrupperingen. Halften av gruppen star pa ena si-
dan och hélften av gruppen pa andra sidan, ansiktena mot varandra, varje gruppmedlem i en egen
ruta. | mitten finns en tom ruta. Medlemmarna far flytta sig en gang var, antingen en ruta framat,

en ruta bakat eller hoppa 6ver en ruta. Ifran ursprungsgrupperingen kan man alltsa gora foljande
forflyttningar: C ett steg framat, D ett steg bakat, B forbi eller 6ver C, E forbi eller 6ver D. Man far inte
vidrora rutornas linjer och man far inte falla ur rutan. Rutorna kan ritas till exempel pa en tradstam
eller pa en lang bank, vilket gor forflyttningarna till storre utmaningar. Man kan ocksa anvéanda flask-
korgar som "rutor”.

Uppgiften kan dven varieras pa olika satt som finns namnda pa sid. 10.

Ursprungsgruppering

A|B|C DIE|F

Malsattning

DIE|F|] |A|B|C

Manniskostaty

Gruppen formar en formation, dar varje gruppmedlem vidror en annan gruppmedlem och dér hand-
ledaren bestammer vilka kroppsdelar alla i gruppen skall ha i marken. Gruppen stréavar till att skapa
en form dar till exempel fyra fotter, fem hander, tva pannor, tre rumpor, ett kna och tre armbagar rér
i marken. En stor grupp kan med fordel delas in i flera mindre grupper, varefter de mindre grupperna
kan tavla mot varandra. Till slut kan man ge gruppen en minut for att planera en formation dar man
har sa lite beréring med marken som méjligt. Podngen stts enligt foljande: rygg, mage eller rumpa
= -4, hand = -1, fot = -2, huvud = -0,5

Uppgiften kan dven varieras pa olika satt som finns namnda pa sid. 10.



Gruppens uppgift &r att tanda en brasa sa fort som méjligt med de hjalpmedel de far— vilket kan vara
till exempel en kniv, 3-5 vedtran och tandstickor. Tva grupper kan jamféras tidsmassigt, till exempel
sa att man tar tid pa vilken grupp som ar snabbare att fa en liter vatten att koka pa brasan. Uppgiften
kan forsvaras genom att man enbart ger gruppen/grupperna en karta dar det framgar var de kan
hamta vatten och/eller var hjalpmedlen for att tinda brasan ar beldgna.

Uppgiften kan dven varieras pa olika satt som finns namnda pa sid. 10.

Gruppens uppgift ar att réra sig i en rad langs en rutt som handledaren visat. Alla gruppmedlem-
mar bar gonbindel, forutom den som gar sist i raden. Ingen av gruppmedlemmarna far tala eller ha
ljudsignaler, raden leds av den som gar sist med hjalp av olika typer av berdring, vars betydelse man
kommit 6verens om pa forhand. Gruppen rér sig framat sa, att den siste i raden ger en berérings-
signal at den som star framfor, som i sin tur for signalen vidare, tills den som gar forst i raden far
signalen och ror sig i enlighet med den. |
en stor grupp kan det ta nagra sekunder
innan signalen forts fram till den som gar
férst. Innan uppgiften inleds far grup-

pen anvénda 5-10 minuter for att tanka

ut ldmpliga berdringssignaler, som alla i
gruppen bor kdnna till. Under uppgiftens
gang kan man byta person som gar sist i
raden. Handledaren bor inleda dvningen

i en lattframkomlig terrdng, som forsvaras
mot slutet av vningen. Kom ihag sakerhe-
ten om det &r svar terrang. | gruppen kan
man vélja ut en eller flera sékerhetsperso-
ner, som hjalper blindtagets medlemmar.

Uppgiften kan dven varieras pa olika sétt  lindtaget ar roligt for hela gruppen.
som finns ndmnda pa sid. 10.

Handledaren forklarar uppgiften och visar det omrade som finns till férfogande. Efter detta forbjuds
all kommunikation deltagarna emellan. Alla medlemmar forses med 6gonbindel och leds till egna
platser inom det givna omradet. Gruppens uppgift ar att skapa en kedja, dar varje medlem &r i ber-
ring med en annan gruppmedlem. Gruppen meddelar handledaren da deltagarna tror att kedjan &r
fullbordad. Handledaren berittar om alla &r med i kedjan eller ej. Ogonbindlarna far tas bort forst da
handledaren gett lov till det, uppgiften fortsatter alltsa om alla inte ingar i kedjan.

I ledningen ror sig deltagarna parvis och i varje par bar en av personerna 6gonbindel. Paren leder
varandra turvis. Den som leds bar 6gonbindel. Paren rér sig pa platser som handledaren visar.
Vartefter uppgiften framskrider kan man forbjuda muntlig kommunikation, vilket avsevart férsvarar
framfarten. | detta fall kan paret pa férhand komma Gverens om olika signaler for att rora sig i olika
riktningar. Uppgiften kan modifieras s, att den som leder ror sig framfor, bakom eller pa tva meters
avstand ifran den som blir ledd.



Ledningsrop

Gruppmedlemmarna delas in i tre personers grupper. Uppgiften &r att hamta ett pa férhand 6verens-
kommet féremal fran en dverenskommen plats, dit handledaren placerat féremalet. Gruppernas upp-
gift ar att hamta foremalet eller foremalen. Gruppens medlemmar staller sig i en rad pa 1-2 meters
avstand ifran varandra. Radens férsta medlem &r "blind” (forses med 6gonbindel) och radens sista
medlem ar "stum” (far ej kommunicera muntligt). Personen i mitten vdnder ryggen mot spelomradet,
alltsa mot radens forsta medlem. Gruppen ges till exempel 3 minuter for att planera sin strategi. Upp-
giften kan forsvaras eller géras lattare genom att man forbjuder grupperna fran att anvanda orden:
vanster, hoger, framat och bakat. Da flera grupper utfor uppgiften samtidigt uppstar oljud, vilket gér
att uppgiften blir lattare om grupperna har ett eget teckensprak eller 6verenskomna signaler som gor
att ledningsropen inte blandas ihop med de andra gruppernas ledningsrop. En grupp dar medlem-
marna kanner varandra kdnner dock igen ropen ifran sin egen grupp.

Sjomanseden

Spann upp tva rep pa lag hojd mellan tva trad. Flytta bort alla stenar, grenar, kottar och Gvrigt som
kan ge upphov till skada vid fall. Avsikten ar att personen som utfor 6vningen fa bada handerna och
fotterna pa repen sa, att vanster hand och véanster fot &r pa samma rep och pa motsvarande satt sa
att hoger hand och hoger fot &r pa samma rep. Efter detta ar uppgiften att personen gor en 180 gra-
ders svangning, alltsa byter hall. Endast en person at gangen kan utfra uppgiften, vilket gor den till
en langsam enskild dvning. Ovningen kan dock utféras enskilt och kréver inte att handledaren finns i
omedelbar narhet.

Alla ungdomar provade ivrigt pa sjomanseden.



Repbana

Spéann upp rep i olika "banor” mellan tréd. Avsikten ar att man ska ta sig genom banorna utan att
rora marken. Nedan ses nagra exempel pa olika banor.

Over trasket 1

Avsikten ar att fa gruppen "dver trasket” genom att anvanda en presenning, ett lakan eller nagot
liknande hjélpmedel. Ingen av gruppmedlemmarna far i nagot skede stiga av underlaget (presen-
ningen, lakanet). Ovningen kan utféras i nastan vilken typ av terring som helst, eller inomhus i t.ex.
gymnastiksalen. Ovningen kan ocksé géras som en tivling mellan flera grupper.

Over trésket 2
Avsikten dr att fa gruppen "Sver trasket” genom att anvénda t.ex. 4-7 bréder. Ingen av gruppmedlem-
marna far i nagot skede stiga av braderna, men braderna far flyttas. Ovningen kan ocksa géras som
en tavling mellan flera grupper.

Uppgiften kan dven varieras pa olika satt som finns namnda pa sid. 10.






3 Naturmotion

Da man bekantar sig med naturen blir skogen en hemvan miljo. Da barn férstar mojligheterna som
naturen erbjuder och far erfarenheter av olika upplevelser i naturen, kdnns det inte skrammande el-
ler onddigt att réra sig i naturen. Naturen blir i stallet nagonting som barnet vill bli mer bekant med.
Att kdnna sin egen motions- och levnadsmiljo skapar en kédnsla av trygghet och en tillit till den egna
formagan.

Naturen har blivit mer avldgsen, framfor allt for barn som lever i staderna, och den kunskap barn
har om naturen &r valdigt varierande. Kunskapen om naturens majligheter och resurser har pa den
sista tiden minskat. Att réra sig i naturen och i kulturmiljon ar fullt av upplevelser. Det hjalper oss
att forsta manniskans beroende av naturen och naturresurserna. Med hjalp av naturfostran okar vi
ocksa informationen, kunskapen och fardigheterna for att skydda och skéta om naturen. Utover de
kunskapsmassiga fardigheterna stoder vi en positiv installning och utveckling av ansvarskannande.

Naturen som begrepp betyder oftast skogen, men naturen omfattar sa mycket mer. Ur barnets per-
spektiv borde man bekanta sig med naturen handgripligen och med start ifran den egna narmiljon.
Narmiljon ar viktig, eftersom det ar dar manniskan befinner sig: hemmets gard, skolgarden, skolva-
gen. Narmiljon ar oftast en tatorts- eller stadsnatur, skogsdungar, parker, vagkanter och gardar.

Att rora sig i naturen ar enkelt och kraver ingen sarskild utrustning eller sérskilda fardigheter. Da
man ror sig ute i naturen kan man njuta med alla sinnen. Pa varje naturutflykt kan man finna nytt att
férundra sig 6ver. Framfor allt da man ror sig i naturen med sma klubbmedlemmar l6nar det sig att
reservera tillrackligt med tid for att granska naturen, ocksa pa en kortare utflykt.

3.1 Allemansratten

Med allemansratten menar man varje medborgares rattigheter att anvdanda naturen oavsett vem som
ager omradet. Inom allemansrattens begransningar behover man alltsa inte markédgarens tillstand,
och allemansratten kostar ingenting. Inom allemansratten finns dock alltid kravet pa hansyn: rat-
tigheten far inte utnyttjas pa ett satt som stor eller forstér. Enligt allemansratten far man réra sig till
fots, per skidor eller per cykel i naturen, forutom pa gardsplaner och pa falt, angar och planteringar
som kan skadas av att man ror sig pa dem. Man kan ocksa tillfalligt vistas i naturen, till exempel talta
pa platser dar det ar tillatet att réra sig. Dessutom far man plocka bar, svampar och blommor, meta
och pilka samt rora sig i vattendrag och pa isar.

Da man ror sig i naturen ar det viktigt att komma ihag att inte stora eller forstéra for andra, inte stéra
eller skada fagelbon och fagelungar eller renar och andra vilda djur. Det &r forbjudet att falla eller
skada trdd, att samla kvistar och mossa eller att féra bort fallna trad utan markagarens tillatelse. Man
fa heller inte gora upp eld pa nagon annans mark utan lov och inte skrdpa ner i naturen. Att kéra med
motorfordon i terrdng, att fiska och att jaga ar férbjudet utan erforderliga lov. Det &r ocksa forbjudet
att ha hundar l6sa utan lov av markégaren eller skogsréttsinnehavaren.



3.2 Lek och rorlig aktivitet i terrdang

Lek och rorlig aktivitet i terrdng har en mangsidig inverkan pa barns utveckling. De motoriska grund-
fardigheterna utvecklas obemarkt i olika naturlekar. Terréngens variation erbjuder ett stort antal
majligheter till mangsidig motion. Genom att rora sig i skogen kan man fa upplevelser av att rora sig
pa olika satt: i dagsljus eller i morkret, vid olika tider pa aret, ensam eller tillsammans. Skogen ar
mangsidig, men alltfor séllan en plats som utnyttjas till olika lekar. | goda terrdnglekar kombinerar
man saval fysisk motion som tankeverksamhet. Da lekdeltagarna blir tvungna att tanka ut sitt eget
satt att ta sig fram eller ett lampligt gdmstalle, har de méjligheten att utveckla sin uppfinningsrike-
dom och sin fantasi.

Traditionella terranglekar:

Tavlingar mellan tva eller fler lag.

Imitationslekar, dar man ror sig langs en rutt baserad pa tips.

Letningslekar, dar man sa fort som majligt letar efter en Gverenskommen sak.

Naturstigar, dar man gar langs en rutt som gjorts upp pa férhand och langs vagen utfor olika

uppgifter.
Smidighetsbanor, dar man utvecklar smidighet, balans, styrka och vighet.

Tafattlekar, som kan varieras enligt omstandigheterna.

Ménga naturmotionslekar och orienteringsévningar gar att anpassa till alla aldrar och &r latta att
anpassa enligt den egna gruppens sammansattning.

3.3 Samlarlekar

Lekdeltagarna delas upp i grupper pa 3-4 personer. Varje grupp bérjar i sitt naromrade leta efter 10
olika féremal. Da grupperna funnit sina foremal, handleds de att framféra en kort férestéllning, dar
deras 10 foremal ar med. Forestallningarna visas i den ordning som grupperna fann sina foremal.

Varje lekdeltagare far en papperslapp dar t.ex. foljande foremal star skrivna:

1nagonting som ar anvéandbart fér manniskor

2 nagonting som ar anvandbart fér djur

3 tandved for en brasa

4 nagonting rott

5 nagonting runt

6 nagonting, som man kan bygga nagonting av

7 nagonting konstigt

8 nagonting vackert
Lekdeltagarna far en bestamd mang tid, inom vilken varje deltagare letar och samlar de foremal som
star pa hennes/hans lapp och for foremalen till lekledaren. Tillsammans kan lekdeltagarna sedan
presentera sina samlingar och motivera sina val for varandra. Leken kan anpassas sa, att lekledaren
muntligt ger lekdeltagarna uppgiften och lekdeltagarna ur minnet letar och samlar féremalen och
kommer med dem till lekledaren. Ledaren kan byta sin egen plats, dit deltagarna kommer med fore-
malen, genom att till exempel klattra upp pa en sten.



Samling av kottar

Lekdeltagarna star gruppvis pa startlinjen. Lekledaren ger en tidsbegransning, inom vilken lekdel-
tagarna skall leta och samla kottar. Efter att tiden tagit slut radar lekdeltagarna de kottar de samlat
i egna rader, och den som far den langsta raden av sina kottar har vunnit. De samlade kottarna kan
senare anvandas i olika kast- och springlekar

Hitta fort!

Varje lekdeltagare far en lista med fem foremal, till exempel: kotte, tandsticka, myra, fjiader, knapp.
Lekdeltagarna skall sa fort som mojligt hitta foremalen i naturen och den som snabbast hittat alla
och fort dem till lekledaren vinner leken.

3.4 Gomlekar

Spara visslaren

En lekdeltagare tar en visselpipa och gommer sig i terrdngen. Efter en stund letar de andra lekdelta-
garna efter den gomde genom att lyssna till visselpipans signal och gissa var den befinner sig. Till en
borjan kan visslingarna vara tydliga och gomstallet i narheten, senare kan man férsvara leken ge-
nom att forlanga avstandet till gomstallet eller genom att sanda ut flera som gémmer sig och dela in
letarna i grupper. Varje gomd deltagare har i den senare varianten ett eget ljud, t.ex. lergok, triangel,
bjdllra och varje grupp letar efter en egen gémd deltagare med en egen ljudsignal.

Sillar i burk

En lekdeltagare gommer sig. Efter ett tag letar de andra lekdeltagarna efter den som gémt sig. Da en
lekdeltagare funnit den gomde, gor hon/han den gomde séllskap i gomstallet. Leken fortsatter tills
alla lekdeltagare befinner sig i samma gomstalle.

Hepp

Anvand en ratt stor, men tydligt avgransad,
plats som lekomrade. Dela lekplanen med
en tydlig grans pa mitten. Dela in lekdel-
tagarna i tva lag, som i lekens borjan
star pa varsin sida vid de yttre gran-
serna av lekplanen. Pa en given sig-
nal av lekledaren borjar lagen rora
sig langs terrdngen emot planens
mittgrans. Avsikten ar att komma
sig 6ver gransen till motstandar-
nas sida utan att motstandarna
marker det. Da man upptacker
en motstandare, ropar man
personens namn, till exempel
"Hepp Anton!”. D& maste Anton
gd tillbaka till lekplanens yttre
grans och borja ndrma sig mitten
igen. Det lag som under given tid
fatt flest medlemmar Gver mitt-
gransen till det andra lagets sida
av planen, har vunnit.




Anvénd ett ganska stort, men tydligt avgransat omrade. "Hararna”, som bestar av lite farre an halften
av lekdeltagarnas antal, borjar rora pa sig och hitta gomstallen at sig. Efter en stund bérjar resten av
deltagarna, "hundarna”, sprida ut sig 6ver lekomradet.

Om nagon av hundarna upptacker en hare, skaller hunden en signal at de 6vriga hundarna. Haren
forsoker genom olika mandvrar och tvarvandningar komma undan hundarna. Om en hund far tag
i en hare med handen, maste haren f6lja med hunden till lekledaren. Sedan kan hunden fortsétta
leta efter fler harar. Leken pagar under en bestdmd, angiven tid varefter man raknar hur manga av
hararna som blev fast.

Lekdeltagarna delas upp i tva lag. Lagen har sina egna omraden, till exempel pa vardera sida om
en stig. Lagen véljer ut en kapten, som stéller sig pa mittlinjen. Alla lekdeltagare gommer sig pa det
egna omradet. Da alla ar gémda, meddelar kaptenen detta till lekledaren, men kaptenen far inte se
de gomda deltagarna. Lekledaren ropar "byte”, varefter alla lekledare flyttar sig till det andra lagets
omrade och gmmer sig s fort som mojligt. Det lag som snabbast gomt sig pa motsatta lagets om-
rade far en podng. Kaptenen kan hjalpa lekdeltagarna 6ver till andra lagets sida sa att de inte syns.

3.5 Springlekar

Leken &ger rum i en skog med tréd, buskar, stenar och andra naturelement som lampar sig som gom-
stallen. Omradet marks ut med en mittlinje, om det inte finns en naturlig linje i form av en stig eller
en elledning. Lekdeltagarna delas in i tva lag, bla och réda. Lagen gémmer varsin flaggar pa det egna
omradet. Flaggan bor vara synlig ifran ca. 10 meters avstand. Efter att lekledaren givit startsignal
forsoker lagen stjala det motsatta lagets flagga. Om en lekdeltagare blir fast pa andra lagets sida,
sétts han/hon i fangelse.

Fangelset ar ett utmarkt omrade pa spelomradet. Fangen kan raddas da en ifran fangens eget lag
kommer sa nara att hon/han kan réra vid fangen utan att sjalv bli fast. Leken slutar da nagotdera
lag far det andra lagets flagga 6ver till sin sida av omradet, antingen ensam eller genom att passera
flaggan mellan lagmedlemmarna.

Genomfars pa samma satt som land, skepp och hav. | denna uppgift ror lekdeltagarna sig hela tiden:
i trasket médosamt, pa stigen latt och langs branten klattrar man med handerna till hjalp. Leken
kan ocksa ha mal, start och stampelkontroll, som kan uppkomma var som helst. | malet ldgger man
sig pustande pa rygg och sager "nu ar det dver”, vid starten staller man sig som en sprinter i start-
position och vid stampelkontrollen tar man ett par, som racker sin hand som stampel och den andre
"stamplar” sin hand genom att trycka parets handflata pa sin egen handrygg.

Dela in gruppmedlemmarna i tva lag. Till en bérjan letar alla upp lampliga platser i skymundan for
det andra laget, t.ex. bakom ett trad. Da det ena laget ropar indianrop med slutna 6gon, far det andra
laget rora sig fran trad till trad. Da ropen tar slut, far laget som ropar 6ppna sina 6gon och se om de
kan se "indianerna” i det andra laget. Sen byter lagen roller — det lag som flyttat sig sluter 6gonen
och ropar medan det andra lagets medlemmar flyttar omkring. Om nagon av "indianernas” rérelser
ar synliga for det andra laget, blir den som setts "Sittande tjuren” och faller ur leken.



Aventyr i terringen

Manga bekanta tafattlekar utvecklar barnens balans, smidighet och rérelsefardigheter, da de utfors
i olika typer av terréng. | skogen lonar det sig inte heller alltid att hitta en bra och jamn mark, utan
ibland kan lekarna utforas pa kullar, i trask eller skogsgléntor.

En skogsdunge i narheten av skolan lampar sig vl for olika naturdventyr.

Aktiviteter i skogen kraver balans, kinnedom om den egna kroppen, motoriska grundfardigheter,
styrka och uthallighet. Olika smidighets-, hinder- och dventyrsbanor ar véldigt trevliga uppgifter
for klubbmedlemmar. Genom dessa 6kar den fysiska konditionen och det ar latt att kombinera olika
uppgifter med banornas hjalp.

Att ta sig over hinder langs en hinderbana kan ske med hjalp av t.ex. brader, stockar eller rep. Hinder
kan ocksa utgdras av trask eller branter som deltagarna skall ta sig over eller uppfér. Banan kan
ocksa besta av hinder som man ska ta sig under — t.ex. bildack man skall ta sig igenom eller stockar
att ta sig under.

Dessutom kan en uppgift vara att ta sig ner for en klippa eller en brant, att ta sig fram langs en kort
repbana eller att ga genom ett trask eller sand dar man sjunker ner. Hindren kan ocksa formas sa att
man tar sig fram genom att krypa, hoppa eller halta fram genom olika typer av terréng.






4 Orientering

Orientering dr en gren som ger mojlighet att lyckas dven
for deltagare som inte &r motionsmassigt begavade. Elek-
troniska stdmpelsystem har gett grenen nya dimensioner,
men ocksa utan stimpelsystem erbjuder orientering upp-
levelser, dventyr och utmaningar. Orientering fostrar barn
till sjalvstandiga losningar och beslutsfattning och barnen
lér sig att disponera tid och skapa forestéllningar. Oriente-
ring &r en kombination av natur, utmanande uppgifter och
motion. Syftet med orientering inom klubbverksamhet &r
att fostra barn och unga till trygghet att rora sig i naturen.
Positiva upplevelser och kanslan av att lyckas starker for-
hallandet till naturen.

Orienterings6vningarna kan géras parvis, i sma grup-
per eller gemensamt som grupp. Ovningarna gér latt att
variera och modifiera fér olika nivaer. Samma 6vning kan
anvéndas pa saval nybérjarniva som pa hogre nivaer.
Ovningarna dér deltagarna blir bekanta med terriangen kan
goras i skogen, men framfér allt da det galler mindre klubb-
medlemmar kan évningarna genomforas pa skolgarden, i
en skogsgldnta eller inomhus, t.ex. i gymnastiksalen. Alla
ovningar kan anpassas till grupper i olika aldrar och pa
olika nivaer. Omradets storlek och framkomlighet samt hur
bekant omradet ar for deltagarna anger ramarna for hur
utmanande eller latt uppgiften ar. Med mindre klubbmed-
lemmar kan man bekanta sig med skogsmiljon till
exempel genom en gemensam kartutflykt.

/ Med klubbmedlemmar ifran de hégre
s arskurserna kan man med fordel utfora
- ‘ ovningarna utanfor den egna skol-
garden. Da man 6var orienteringens
teori i klubben behéver man inte
nodvandigtvis anvénda sig av en
karta av ndromradet, utan vilken
RR 2 orienteringskarta som helst. Alla
skolor har inte en karta over
skolomradet eller dess narmiljg,
men det dr inget hinder for att
utfora dvningarna. Viktigt ar dock
att se till att man anvander riktiga
orienteringskartor med riktiga
tecken och féarger.




4.1 Karttecken
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4.2 ﬁvningar med karttecken

| klassen kan man 6va att komma ihag och kanna igen karttecken pa flera olika satt. Manga 6vningar
gar att integrera bl.a. i bildkonst- och matematikundervisningen. Inom klassen kan man tavla i vem
som snabbast hittar tre ovanliga karttecken, till exempel brunnar, pa orienteringskartan. Med kart-
tecknen kan man rita olika saker, t.ex. hus, nagot djur eller landskap. Da man ritar anvander man
karttecknens riktiga farger.

Klubbledaren kan visa en liten del av kartan eller avstandet mellan tva kontroller. Klubbdeltagarna
far betrakta karta under en given tid, t.ex. under en minut. Efter det ska de ur minnet rita det de sett
pa vitt papper. Alla har en penna och ett papper, dar man pa forhand ritat en stor cirkel. Klubbleda-
ren berattar vad som skall inga i kartan. Gruppen kommer Gverens om ritningens skala. "I mitten av
cirkeln finns en sj6. Fran sjon gar en stig rakt soderut 200 meter, till ett litet hus. Pa sjons nordostliga
sida finns en backe 20 meter ifran stranden...”. Man kan komma 6verens om reglerna for 6vningen, t.
ex. att man far fraga ifall man inte vet karttecknet eller vaderstrecket.

Klubbmedlemmarna ritar ett bingofalt med nio rutor pa papper och skriver de nio karttecken som
klubbledaren raknar upp i den ordning som klubbledaren bestammer i rutorna. Inom ett tydligt av-
gransat terrangomrade har man i traden hangt upp kort, pa vart och ett av korten finns ett av de nio
karttecken som man ritat in i bingofaltet. Da klubbledaren angivit start ger sig klubbdeltagarna ivdg
for att leta efter karttecknen, da de funnit ett karttecken kryssar de 6ver ratt ruta i sitt bingofalt. Da
en bingorad ar dverkryssad, for deltagaren sitt kort till klubbledaren for bedomning. Leken fortsétter
tills bingofaltet &r fyllt.

For ovningen behovs kartongkort, dar man pa ena sidan ritat karttecken och pa andra sidan skrivit
namnet pa ett karttecken som férekommer pa nagon annans kort. Alla i laget behéver en likadan
serie med kort. Korten kan man pyssla ihop sjalv, men det finns ocksa fardiga kortserier att bestalla.
Stall fram korten pa ett lampligt avstand ifran laget sa, att sidan med de tecknade karttecknen ar
uppat. Lagets forsta medlem hamtar ett kort och ger det till den féljande. Den personen laser det
karttecken som skrivits pa andra sidan av kortet och hamtar det kort, med bilden av det skrivna kart-
tecknet. D4 alla kort har blivit hdmtade, har meddelandet avslutats.

4.3 Salorientering

Rita en karta av de linjer som finns pa salgolvet (spelplanslinjer) eller bara linjer i sarskilda farger.
Placera kontroller pa linjerna. Kartorna kopieras for lag pa tre personer. Orienteringen genomfors
som ett meddelande s, att varje lagmedlem hamtar en eller flera kontroller at gangen. Genom att
variera kontrollernas antal kan 6vningen géras lattare eller svarare. Under orienteringen far man
endast rora sig langs de linjer som ritats ut pa kartan. Vid kontrollerna stamplar man eller vidror
kontrollen. Fér &ldre klubbmedlemmar kan man férsvara uppgiften genom att dven rita ut linjer pa
kartan som man inte far ga langs, eller genom att placera ut extra kontroller i salen. Man kan aven
gora 6vningen mer utmanande genom att placera ut olika gymnastikredskap i salen, vilka oriente-
rarna maste ta sig 6ver eller under for att komma fram. Redskapen kan man ocksa ritas ut pa kartan
om man vill.



Stallningsorientering

Orienteringskartan ritas genom att man
anvander skolans gymnastikredskap — som
madrasser, bankar, bollkorgar och andra
stallningar. Redskapens antal kan paverka
kartans svarighetsgrad. Med kartan kan
man orientera, rora sig langs banan som
ritats ut pa kartan, eller leka skattjakt.

Konorientering

Terrdngen kan skapas av olika antal koner

i olika formationer. Pa kartan ar det bra att

marka ut en kon som start och mal, vilket gor orienteringen lattare.  «
Konorienteringen kan genomforas med banor som de pa bilderna

tilL hoger. | version 2 kan man mérka ut konerna med bokstaver, 4

vilket kontrollerar att man besokt rétt kon. For att klubbmedlem- .

marna skall kunna orientera flera ganger, behévs ett tillrackligt g ’

antal olika banor. Da kan ocksa flera klubbmedlemmar orientera H /.
samtidigt i samma terrdng. Om gruppen é&r stor, lonar det sig att : ; { \
gora flera olika terranger eller dela pa gruppen for att undvika . =

lang vdntan.

4.4 Gardsorientering
Att rita en karta

En bra dvning for att kunna utforma en karta, ar att lata klubbmedlemmarna rita en egen karta. Den
férsta kartan kan de rita av sin egen pulpet, av klassrummet eller av skolgarden. Karttecknen kan
vara sadana de hittat pa sjalva, eller riktiga karttecken fran en orienteringskarta. Att rita en karta

av garden eller salen underléttas om man kopierar upp papper dar man tydligt avgransat omraden
och angivit nagon byggnad, vag eller andra kdannetecken. Efter att de ritat kartan, kan klubbmedlem-
marna parvis placera ut kontroller i form av t.ex. en fargglad papperslapp, ett band eller riktiga kon-
troller pa garden. Darefter far de rita in sin kontroll pa sina egna kartor. De kontrollférsedda kartorna
blandas om och alla deltagare far olika kartor med olika kontroller, vilka de ska leta efter.

Stampelbana

Stampelbanan bestar av flera kontroller. Fér banan behdvs ingen karta, utan kontrollerna placeras pa
synliga platser sa att man fran en kontroll tydligt kan se féljande kontroll. Stampelbanan kan byg-
gas upp pa ett litet omrade sa att man sa fort som mojligt kan springa och stampla fran kontroll till
kontroll.

Stampelbanan kan med férdel kombineras med element som kréver smidighet och olika fardigheter
i stallet for enbart snabbhet. Banan kan i motsats till de professionella banorna, dar man anvander
Emit-stamplar, i skolorna utforas med t.ex. halslag, fargpennor eller genom att deltagarna samlar
olika saker. Banan behgver inte vara lang, fér &tminstone pa Emit-banor vill klubbdeltagarna springa
banan flera ganger och ha majlighet att forbattra sitt eget rekord. Emit-stamplar kan man be att fa
lana ifran lokala orienteringsféreningar sa att klubbdeltagarna atminstone en gang kan fa prova pa
dem. Stampelbanans svarighetsgrad kan enkelt varieras genom hinder, kontrollernas antal och kon-
trollernas placering. For de mindre klubbmedlemmarna kan alla kontroller i salen vara pa golvniva,
medan de dldre kan ha sina kontroller i ribbstolarna eller ovanpa olika stillningar.



Nattorientering

Lagerskolans eller kvallsklubbens absoluta hojdpunkt kan vara nattorientering, alltsa orientering

i morkret. Vid nattorientering beger sig gruppen ut i skogen utrustade med ficklampor. Da det gal-
ler sma deltagare kan orientering i morker utforas pa en nedslackt skolgard. Nattorientering gar att
kombinera med en massa olika dventyrliga uppgifter. Ocksa inomhus, i gymnastiksalen, kan man
orientera i morkret med hjalp av en karta. Terrdngen och kartan kan byggas upp med hjalp av gym-
nastikredskap eller bollplanens linjer. Det &r spannande att leta efter kontroller med ficklampa och
utmaningen ar storre ocksa i en bekant miljé.

4.5 Orientering med karta

Kartpromenad med par

Kartpromenad med par gar att genomféra i sal, pa garden eller i
skogen. Paret far en gemensam karta, dar man markt ut rutten med
en linje. Paren ror sig framat langs rutten och den ena i paret forkla-
rar hela tiden utifran kartan var de befinner sig. Pa kartan kan man
marka ut platser, dar man byter karta med ett annat par.

Solfjaderorientering

Vid solfjaderorientering hdmtar klubbmedlemmarna en eller fler
kontroller per gang varefter de atervander till utgangspunkten. Pa
utgangspunkten far medlemmen sedan en ny karta eller sa ritar
klubbledaren in en ny eller flera nya kontroller pa kartan. Utifran
klubbmedlemmarnas alder och skicklighet kan man variera antalet
kontroller man ritar ut pa kartan.

Kontrollerna kan placeras ut i terrdngen pa valdigt latta platser

och pa mer svara platser, vilket skapar olika svarighetsgrader for
klubbmedlemmar pa olika nivaer. Vid kontrollerna marker klubb-
medlemmarna ut att de besokt kontrollen t.ex. med krita, stampel
eller bokstaver. Da klubbmedlemmen atervander ifran orienteringen
kontrollerar klubbledaren att han/hon besdkt rétt kontroller.

Bana med manga kontroller

Vid klubborientering &r det bra att anvdnda banor med manga kon-
troller, vilket gor att glddjen over att hitta kontrollen och fa sin "belo-
ning” upprepas oftare och uppgiften upplevs som meningsfull.

En bana med manga kontroller kan skapas pa skolgarden ellerien
trygg narmiljo, t.ex. i narheten av en spdnbana. Svarighetsgraden
kan varieras genom att man placerar kontroller ndrmare eller langre
ifran den bekanta spanbanan. Kontrollerna bor placeras synligt sa
att klubbmedlemmen inte behover leta efter den da han/hon natt
kontrollpunkten. Stémplingen vid kontrollerna kan gdras med krita,
halslag eller i man av mojlighet med Emit-stampel.
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Orienteringsbhingo
Ett stort antal kontroller placeras ut i terrdngen. Alla kontroller &r utmarkta pa kartan och markta
med t.ex. bokstéver. Klubbmedlemmarna far ett bingofalt, vilket skall fyllas genom att de letar efter
de kontroller som har bokstaverna som forekommer i bingofaltet. Kontrollerna far besokas i fri ord-
ningsfoljd.

4.6 Orienteringsovningar for vintern

Banorientering
Langs en bekant bana placeras 4-6 kontroller och pennor vid kontrollerna. Klubbmedlemmarna
far kartor, dar man markt ut banan med en réd linje. Kartan fasts med t.ex. en sdkerhetsnal frampa
klubbmedlemmens jacka. Da klubbmedlemmen nar en kontroll, marker han/hon ut platsen pa kartan
med ett tvdrstreck langs den réda linjen som visar rutten, eller genom en liten cirkel. Ovningen kan
ocksa genomforas pa skidor.

Kontrolljakt

Kontroller placeras ut langs en bekant bana och marks ut pa kartan. Uppgiften &r att finna alla kon-
troller i den ordning som var och en valjer.

Kombinera signum och bokstav
Kontrollerna har kontrollflagga och kontrollsignum A-F, pa kartan finns enbart kontrollcirklar och
numren 1-5. Klubbmedlemmarna letar upp kontrollerna och marker ut vilken kontroll som motsvarar
vilket signum.

Scoutorientering
Ovning dar man parvis letar upp kontrollerna som placerats ut lings en bekant bana. Paret eller
gruppen bor finna alla kontroller som markts ut pa kartan, men gruppen far dela upp sig sa att alla i
gruppen inte behover besoka alla kontroller.
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