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Forord

Dette heftet inngar i en serie med navnet FYSISK AKTIVITET OG
FUNKSJONSHEMNING. Denne serien har som mal & beskrive ulike fysiske
aktiviteters muligheter for alle, med spesiell vekt pa tilpasninger til personer som har
en form for funksjonshemning. Heftene er utarbeidet i et samarbeid mellom
Beitostglen  Helsesportsenter og de aktuelle idrettsforound. Nasjonalt
laeremiddelsenter har stattet utviklingen av heftene, og star bak produksjon og
utgivelse.

Alle har et forhold til fysisk aktivitet og et behov for & bruke og mestre sin kropp. Det
er gnskelig at alle skal kunne leere, praktisere og ha glede av fysisk aktivitet gjennom
hele livet.

En funksjonshemning kan bety at det blir vanskeligere & veere fysisk aktiv. Vart
utgangspunkt er at individet i en aktivitetssituasjon er som det er, og det kan ofte
veere lite vi umiddelbart kan gjgre med det. Det finnes imidlertid alltid mange
forskjellige mater & tilpasse en aktivitet pa. Fokus i disse aktivitetsheftene er derfor
pa aktivitetens muligheter, dens utforming i forhold til gitte forutsetninger.

Aktiviteters grunnleggende ide og seerpreg kan beholdes selv om skrevne og
uskrevne regler, utstyr, organisering, instruksjonsmater m.v. endres/tilpasses.

Det sies ofte at med pagangsmot kan det meste lgses. Dette er for enkelt. Det er et
viktig arbeid & samle de erfaringer og den kunnskap som brukere selv og andre, ofte
mgysommelig, har kommet frem til gjennom pregving og feiling. Kreativitet med
hensyn pa tilpasninger er ogsa viktig.

Disse heftene tar sikte pa & beskrive aktivitetsmuligheter og erfaringer med
tilpasninger til ulike forutsetninger. Det er umulig & dekke alle variasjoner med
forutsetninger. Men vi tror selve tilnaermingsmaten med farst og fremst & analysere
og beskrive de mangfoldige muligheter som ligger i selve aktiviteten, sammen med
konkrete eksempler ut fra erfaringer med aktiviteten, vil gi et godt grunnlag for &
prove, velge aktivitetsform og komme i gang.

Heftene er laget som en innfgring for alle som gnsker & komme i gang med den
aktuelle aktivitet, enten det er potensielle utavere, trenere, leerere eller andre. Vi har
forsgkt a rekruttere de miljger og personer som har mest erfaring med tilpasning av
den aktiviteten som det enkelte hefte handler om til & skrive om det.

Beitostglen Helsesportsenter har f.eks. giennom mange ar samlet mye erfaring med
en rekke aktiviteter for mange personer med en stor variasjon av forutsetninger.
Disse erfaringene vil mange av heftene bygge pa, ved siden av erfaringer som
enkeltbrukere, organisasjoner, instruktgrer og andre har samlet gjennom sin
virksomhet.
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Det er vart hap at disse heftene skal inspirere brukere til & komme i gang med
aktivitet i sitt eget lokalmiljg og at leerere, instruktgrer, pargrende og andre kan fa
inspirasjon til & bista i den grad det er ngdvendig.

Det vil slik bli samlet stadig nye erfaringer, og det er vart hap at disse kan komme til
nytte i en senere revidering av disse heftene. Vi er derfor sveert interessert i & fa
reaksjoner, forslag, tips til disse heftene slik at de kan utvikles til & bli et stadig
nyttigere produkt for dem det angar.

Lykke til, og velkommen til samarbeid.

Beitostglen Helsesportsenter

Aktivitet og deltakelse gjennom livet




INNHOLDSFORTEGNELSE

FORORD ...ttt e ettt e e e e e aeeaeeaeaeeeeeeeaaaaesesesannnns 2

1.0 INNLEDNING. .. .ctttttttiititietie e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s anennnnnannes 6

2.0 TILPASNINGSMULIGHETER FOR ULIKE UT@VERGRUPPER................ 8

2.1. De aller yngste smatrollene”)...........cccueveeeeeiiiiiiiiiiiiiieeeee e, 8

2.2. Utgvere med utviklingshemming..............ccvviiiiiiiiiiiiines 8

2.3 Utgvere med bevegelseshemming..........ccccveeeeviiiiiiiis 9

2.4. Utgvere med hgrselshemming..........ccccuuuiiiiiiiiiiiiiiiens 10

2.5. Utgvere med SyNnShemNINg..........cueeeiiiiiiiiieieeiiie e 10

0 A PR 11

3.1 Ulike typer "kart” til nybegynneropplaering...........cccceeevvvvvvvvveiviinnnnnnns 11

OO e 12

Tredimensjonal modell i PapP.......ccoovevviiriiiiccer e 12
Tredimensjonale

SKIS S .t ttteee ettt ettt 12

Todimensjonale SKISSEr..........oooviiiiiiiiiiiiie e 13

Y (O] (1o F T [ - U RS 13

Naeromrade-/iNStrukSjoNSKart............ccoeveeiiieeiie i, 14

KONKUITANSEKANT........ccii ittt 14

10T - P URRUPRR 14

TaAKLIKAIT. ....eeviiiiiiieiiiie e e 15

3.2 Eksempler pa progresjon for begynnende kartforstaelse................. 15

Fra foto til todimensjonal skKiSSe............cccoovviiviiiiiiiiiiiie e 16

Fra tredimensjonal pappmodell til todimensjonal skisse.............. 16

4.0 BEGYNNEROPPLARING.......ccci ettt e e e 17

4.1 Terrenglek og terrengtilvenning...........ccceeeeeieeeieeee e 17

GJEMSEISIEK. ..o 17

SKAEJAKL.......ceiiiieeeeeiiecr e e 18

HINAEIBYPT ... 19

REDUSIEK. ... 19

N2 L ] 19

BekKevandring...........coooiiiiiiiieece st 20

4.2 Aktiviteter for & utvikle kartforstaelse og orienteringsevne................ 20

TUF MEA KA. e 20

SHEIMNEOMENTEIING. . .eieieeiieiieieiee e ee e e e e e e e e e e e e e eeeeennees 20

(73] o 1= To ] g1=T 01 (=141 o T USSP 21

[T ] [0 ¢ (=T o1 (=3 ¢ 1o Vo SRR 21

POSIVAIG. ...ttt 21

Friorientering (vanlig 0-18p).........oooooriiiiiii 22

(=T o] o o] (0] ¢ [T 01 (=T ¢ oo TR USSR 22

Kursuttaking med KOMPassS.........uueiiiiiineiieeeeeeeeeeeeeeeevin e 24

Kompasstrening pa “blankt” Kart............cccccceeeeiiiiiiiiiiiiciiiiii 24

(€Y 1=T0 0 EST=] (o T (=T ] (=1 4 0o TR 25

Aktivitet og deltakelse gjennom livet




SKAEJAKL. ... 25

N = w4V alo T 11=1 01 (=T [T AR 26

SNOTOMENTEIING . ..ci e e e ettt e e e e e 26

BiNQO-0MENTEIING. .. iiiei i e 26

NALE-OMENTEIING. ..ceeeiiiiiee e 27

4.3 Andre orienteringsaktiviteter med bruk av ulike fremkomstmidler....... 27

4.4 Tips vedrgrende tilrettelegging av 0-aktivitet............cccveeeeviiiiiieennennnn. 27

5.0 AKTIVITETS- OG KONKURRANSEFORMER INNEN ORIENTERING........ 30

5.1 Ulike typer orienteringSI@p.......ccooviiriiiiiiiiiiiiieer et 30

5.2 Presisjonsorientering (Pre-0)........cueeiiiiiiieeeeee e 30

G I U (o 1T o1 =1 o1 Vo R SRUUSRRSPURTS 33

B.0 LITTERATUR. ...ttt e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e s e e e 35

VEDLEGG. ..o oottt ettt e e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e 36

[VZ=T0 | =T [ I PP P TR PPPPOPPPP 36

PRE-O SOM KONKURRANSEAKTIVITET .....ciiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeennn 36

VEAIEGT 2.ttt 39

ADRESSER.....ooiiiiiiii e 39

AV/<To | (=T [0 IS PO TP PPPPTPPPPPPPPPPN 40
SPESIALUTSTYR/TILPASNING AV UTSTYR FOR

FUNKSJONSHEMMEDE........ ..o 40

Aktivitet og deltakelse gjennom livet




1.0 INNLEDNING

Dette heftet er en viktig del av den satsning Norges Orienteringsforbund (NOF)
legger opp til i tilknytning til idrettstingets vedtak fra 1996 om integrering av
funksjonshemmede i norsk idrett. Av andre tiltak i NOF’s handlingsprogram kan vi
nevne;

o utvide tilbudet for bevegelseshemmede

o integrere funksjonshemmede og funksjonsfriske i deltakelse i
presisjonsorientering

o arbeide for & integrere presisjonsorientering (pre-o) i flere vanlige lgp av en
viss starrelse

o arbeide for & gi synshemmede et bedre orienteringstilbud

o motivere hagrselshemmede til & delta i orienteringslgp

o arbeide for a tilrettelegge tilbud for utviklingshemmede

Hensikten med heftet er & gi en grunnleggende og generell innfgring i orientering, og
heftet vil veere godt egnet for alle som har behov for tips om tilrettelegging av denne
aktiviteten.

Heftet omfatter generelle forslag til tilpasning av aktiviteten for grupper med ulike
funksjonshemninger (kap.2). Spesielle tilpasninger er i stor grad individavhengig, og
vanskelig & beskrive uten kjennskap til den enkelte utgver. Behovet for tilpasning ma
derfor vurderes i forhold til funksjonsniva for den enkelte utaver.

| kap. 3 har vi beskrevet bruk av ulike kart-typer, der vi setter fokus pa forenklede kart
som er tilpasset den enkeltes utviklingsniva. Kunnskap om tilpasning og bruk av ulike
kart-typer er en forutsetning for tilrettelegging av begynneropplaering som beskrevet i
kap. 4. | dette kapitlet vil dere ogsa finne eksempler pa en del leker og aktiviteter
med tanke pa terrengtilvenning. Disse aktivitetene kan en gjerne benytte selv om
malsetningen ikke ngdvendigvis er orientering.

Dette heftet skal dekke et bredt spekter utgvere med ulikt funksjonsniva, og vi har
derfor valgt & g& neermere inn pa aktivitets- og konkurranseformer innen orientering,
med bred fokus pa presisjonsorientering (pre-o) i kap. 5. Dette er en
orienteringsaktivitet som er sveert godt egnet for alle som gnsker o-tekniske
utfordringer, men der en ikke tar tiden som gar med til forflytning mellom postene.
Dette gjor det til en sveert aktuell aktivitet for bevegelseshemmede utgvere.
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Hvis noen har spgrsmal om tilrettelegging, eller e@nsker mer informasjon om
tilrettelegging for spesielle utavergrupper, henviser vi til adresser i vedlegg 2.
Vi gnsker dere lykke til i arbeidet!

Beitostglen, februar 2000
Alf Stefferud, Inger Svaland, Hild Sveine og Martin Seebu

Beitostglen helsesportsenter Norges Orienteringsforbund
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2.0 TILPASNINGSMULIGHETER FOR ULIKE
UT@AVERGRUPPER

Orientering er en aktivitet som gir unike muligheter for & kombinere opplevelser,
aktivitet og nyttig laering. Vi tenker ikke pa orientering som konkurranseform, men
som aktivitet for & oppleve og utforske natur, og som en spennende og motiverende
uteaktivitet med mulighet for & leere om bruk av kart. Dette er aspekter som er viktige
for alle, og aktualiseres gjennom en kontinuerlig prosess i samfunnet der vi i langt
stgrre grad enn tidligere ser de muligheter som funksjonshemmede har i alle
aktiviteter. Integreringsprosessen i norsk idrett kan vi se som et resultat av denne
utviklingen, med de utfordringer og muligheter dette medfgarer.

| orientering som i andre aktiviteter er det viktig & ta utgangspunkt i aktivitetens
egenart, og vurdere hvilke tilpasninger som er aktuelle ut fra det enkelte individ.
Denne maten a tenke pd burde vi benytte for alle utevere. Vare generelle
oppleeringsprogrammer innen ulike idretter passer sjelden alle, men det er ofte
resultat av en generalisert oppfatning av hva som er omtrentlig riktig for de fleste.
Noen faller imidlertid utenfor, og utfordringene blir enten for store eller sma. Dette
medfgrer manglende motivasjon, og dermed liten interesse for aktiviteten.

Med utgangspunkt i dette tenker vi bredere enn tradisjonelt nar vi snakker om
tilpasset oppleering, og haper at de som skal tilrettelegge aktivitet tenker tilpasning for
alle, og ikke kun for utgvere med funksjonshemninger.

2.1. De aller yngste (”smatrollene”)

Tidligere lgp ogsa de aller yngste konkurranser pa abstrakt kart med til dels
vanskelig orientering. | dag er det en utbredt oppfatning at vi bgr vente med
tradisjonelle o-kart til utgverne er over 10 ar. Pa alle o-lgp skal det na veere smatroll-
tilbud til alle under 10 ar, og arranggrer oppfordres til & benytte forenklede kart for &
gi de yngste passende utfordringer (jfr. kap.3)

Dersom det er utgvere som har liten erfaring med a veere utendars, bar de kanskje
primaert starte med terrengtilvenning (kap. 4.1.), mens utgvere som har stor erfaring
med aktiviteter i naturen kan ga rett pa progresjonen i kap. 4.2. Det viktigste er
imidlertid a finne et niva slik at alle opplever mestring og forstaelse. Det er bedre a
legge det opp litt for lett enn for vanskelig.

2.2. Utgvere med utviklingshemming

Det er en utbredt oppfatning at utviklingshemmede ofte trenger spesielle
oppleeringsopplegg eller programmer innen ulike aktiviteter. Utviklingshemmedes
hovedproblem er imidlertid at de trenger langt mer tid enn de fleste andre til & forsta
og leere nye ferdigheter, enten vi snakker om orientering eller andre aktiviteter. Har
du kunnskap om tilrettelegging av nybegynneroppleering innen orientering, har du
ogsa den kunnskapen som skal til for & leere utviklingshemmede grunnleggende
ferdigheter. Utviklingshemmede er dessuten ingen ensartet gruppe, og det vil veere
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store forskjeller i progresjonen til den enkelte, pa linje med alle andre. Noen enkle
prinsipper vil vi imidlertid legge til grunn;

1. Start pa det nivdet som passer den enkelte. For noen er det orientering med
bruk av foto, for andre pa tredimensjonale kart. For atter andre er det kanskje
et annet ledd i progresjonen. Se pa de ulike nivdene som er beskrevet i dette
heftet, og velg ut fra dine vurderinger av hva som passer best for dine utgvere.
Det viktigste er imidlertid & oppleve mestring. Begynn derfor ikke for vanskelig.

2. Gi utagverne god tid. Ikke ha for store ambisjoner om hvor fort du skal ga frem.
Noen vil kanskje aldri komme lengre enn til nybegynnerniva, men hva gjar vel
det dersom de har det morsomt med det?

3. Mange utviklingshemmede vil trenge en ledsager/assistent, men det kommer
selvsagt an pa funksjonsnivaet til den enkelte og vanskegraden pa
oppleggene. Det beste er i alle fall & klare mest mulig selv.

4. A legge opp orienteringsopplegg for en gruppe av utviklingshemmede med
stor spredning i funksjonsniva er omtrent like vanskelig som a gi utfordringer
for en landslagsutaver og en nybegynner innen samme opplegg. Derfor; Sgrg
for & ha store variasjonsmuligheter innen opplegget ditt.

| dette heftet er det en bred beskrivelse av aktiviteter for nybegynnere pa alle niva, og
innholdet i kap. 4.1 og 4.2 bgr veere godt egnet for utgvere med utviklingshemming.
Utgvere med lett grad av utviklingshemming som har fatt begynneroppleering, kan
delta i konkurranser i bade pre-O og vanlig orienteringslgp (kap. 5) pa nybegynner
niva.

2.3 Utgvere med bevegelseshemming

Gruppen av bevegelseshemmede er sveert stor, med en spredning som gjgr det
vanskelig & komme med generelle betraktninger omkring tilpasninger. Generelt bar
en imidlertid kunne si at presisjonsorientering (pre-O) som beskrevet i kap. 5.2 er en
aktivitet som primeert er tilpasset denne gruppen av utgvere. | presisjonsorientering
er det orienteringskunnskapene som vektlegges, og hvor raskt en forflytter seg har
ingen betydning. Aktiviteten er populeer blant rullestolbrukere, men ogsa blant
stdende bevegelseshemmede. Som konkurranseform er aktiviteten tilpasset alle, og
funksjonshemmede og ikke-funksjonshemmede kan konkurrere uten ytterligere
tilpasninger.

Selv om presisjonsorientering er godt tilpasset bevegelseshemmede utgvere, bar
alle typer o-aktivitet ta utgangspunkt i samme type nybegynneroppleering. Den bgr
veere allsidig, og i denne sammenheng er kap. 4.1 og 4.2 sveert viktige som grunnlag
for aktiviteten ogsa for denne gruppen. Det er imidlertid viktig & huske for de ulike
aktivitetene i kap 4.1 og 4.2 at dersom det deltar rullestolbrukere bgr det veere fast
underlag uten vegetasjon der en ferdes. Dette er en forutsetning dersom det skal
veere mulig & ta seg frem med rullestolen. Nar det gjelder andre grupper av
bevegelseshemmede, bgr en vaere oppmerksom pa at sveert kupert terreng, lgst
underlag og /eller mye vegetasjon kan veere vanskelig a ta seg frem i for dem med
nedsatt gangfunksjon/balanse.
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2.4. Utgvere med hgrselshemming

Det er selvsagt ingen hindring for at hgrselhemmede skal kunne delta i alle typer
orienteringsaktivitet. Det er imidlertid viktig & vaere oppmerksom det behov som disse
utaverne har, og forsgke & tenke praktisk pd hvordan en kan lIgse disse
utfordringene. Noen tips om praktiske tiltak:

1. Nar du snakker med hgrselhemmede, snakk rolig og med klar uttale. Dette er
ofte viktigere enn & snakke hagyt.

2. Sarg for best mulig lys, slik at den hgrselhemmede evt. kan lese pa munnen
din. Sta slik til nar du gir informasjon at den hgrselhemmede har best mulig
lysforhold.

3. Dersom det er behov bgr den informasjon som gis ogsa veere skriftlig til den
hgrselhemmede. Dette er selvsagt spesielt viktig under konkurranser der en
bar sikre seg at alle deltakere far lik informasjon. Be om ekstra kopi av PM
(info om arrangement, start, kart osv. som leveres ut til alle klubber pa
lgpsdagen) til Igpere med hgrselshemning.

4. Visualisering og demonstrasjon er ofte bedre som undervisningsmetode enn
verbal instruksjon for hgrselnemmede.

5. Det alfabetiske tegnspraket er lett & leere, og det er en fordel & kunne en del
begreper dersom en fungerer eksempelvis som trener for hgrselhemmede
som benytter tegn. En enkel innfgring i tegnsprak kan du fa ved a henvende
deg til Norges Funksjonshemmedes Idrettsforbund (se adresser, vedl. 4).

For gvrig er det ingen forskjell i tilngerming til aktiviteten orientering for denne
gruppen av utgvere og andre deltakere.

2.5. Utgvere med synshemning

Mange tenker umiddelbart at orientering som aktivitet er lite egnet for synshemmede.
| tradisjonell form er dette riktig, og vanlige konkurranseformer er lite egnede for de
fleste synshemmede. Dette fordi synssansen er sa vidt sentral i aktiviteten. Evne til &
orientere seg og kunne lese kart er imidlertid egenskaper som er meget viktige ogsa
for synshemmede, og her er det mye & hente ved a arbeide med karttyper som er
tilpasset synshemmede. Arne Yngstram (Svenska Orienteringsfébundet, SOFT) har
stor erfaring med dette, og bruker konsekvent taktile kart i mobility-trening. Taktile
kart gjgr det mulig for synshemmede a ta seg frem pa mer ukjente steder, og det er
ogsa et glimrende hjelpemiddel for & skaffe seg oversikt. Det er gjennomfart flere
prosjekter med utpr@ving av taktile kart ogsa her i landet, med godt resultat. Vi viser
her til Yngstram (1999), samt avsnitt om taktile kart (kap. 3.1)

Ellers vil vi oppfordre til & benytte deler av aktivitetene i kap 4.1 om tilvenning til
terreng. Vi vil ogsa understreke at a bevege seg i terrenget er svaert god trening mht.
til & styrke balanse og koordinative ferdigheter.
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3.0 KART

En viktig forutsetning for & kunne orientere er a forsta kartet. En ma kunne oversette
og se likheten mellom virkeligheten og kartets symbolbilde med farger og tegn.

| folge Eid Kaarby (1997) har tilneermingen til orientering i skole og
idrettssammenheng bare i liten grad tatt utgangspunkt i utgverens lek med Kart.
Tradisjonelt har begynneropplaering i orientering startet med en teoretisk innfgring.
Kart har blitt sett pA som sa komplisert & forsta at en teoretisk innfgring i blant annet
karttegn, perspektivforandring og malestokk har blitt sett pa som ngdvendig for &
kunne lese kart. Dette kan muligens virke skremmende pa utavere som opplever at
kart og kompass blir for komplisert, eller som finner begynneropplaering for teoretisk
og kjedelig.

For at nybegynnere skal oppleve mestring og gleden ved & finne frem ved hjelp av
kart, er det viktig & komme raskt igang med spennende aktivitet ute. En annen
tiinaermingsmate er derfor som i dette kompendium & forenkle kartet slik at utgvere
helt ned i 4-ars alder kan skjgnne det, og & presentere orientering gjennom lek. Ved
en slik tilnaerming apner en ogsd store muligheter for utevere med
utviklingshemming.

3.1 Ulike typer "kart” til nybegynneropplaring

Kart kan sees pa som en representasjon eller en modell av den fysiske virkeligheten
(Ottoson, 1987, Eid Kaarby, 1997). Tradisjonelt sett er det blitt lagt vekt pa at kartet
er en representasjon av landskapet sett ovenfra eller i fugleperspektiv. Derfor har det
a foreta et synsvinkelskifte blitt sett pa som en forutsetning for a forsta kart. Denne
tilneermingen er hgyst misvisende mener Ottoson (1987). Han sikter til at et kart ikke
er et bilde av jordoverflaten tatt ovenfra og at det ikke korresponderer med noen
synsvinkel. Det er en mer direkte representasjon av virkeligheten enn et bilde.

Nar det i dette kapittel likevel benyttes betegnelser som “to- og tredimensjonale”
skisser og modeller, og terreng sett i ulike perspektiv, “ovenfra” eller “fra siden”, er
dette for lettere a kunne skille de mange ganske like “karttypene” fra hverandre.

Arsaken til en s& vidt grundig presentasjon av ulike karttyper er en konsekvens av
nevnte tilneermingsmate i begynneroppleeringen (kap. 4.0) som forutsetter en
forenkling av kart. Denne forenklingen farer til at utgvere raskere kan komme i gang
med orienteringsaktivitet ute.
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Foto

De fleste utgvere er kjent med foto; at det er en
forminsket gjengivelse av et motiv. Det er konkret,
gjenkjennelig og kan lett gjengi detaljer i et
perspektiv nybegynnere kjenner. Ved a bruke

&

. o 0 L - . -
fargefoto vil nybegynnere ogsa fa hjelp av fargene © [Ty L
: OMRADET

N7 s

for & gjenkjenne detaljer (Se fig. 3.1.)

Det er viktig & fotografere tydelige detaljer som er
lett gjenkjennelige i starten. En kan eventuelt
fotografere flere detaljer og et starre omrade som
en progresjon.

Foto kan benyttes til rundlgyper, der en forflytter
seg fra foto til foto. P& hver post eller ved hver
“skatt” henger det foto av neste. Se ellers tips til
andre aktivitets- og organiseringsformer i kapittel
4, Figur 3.1: Foto

Tredimensjonal modell i papp

En tredimensjonal modell (for eksempel i papp) er ogsa en forholdsvis konkret
forminsket utgave av et omrade. Terreng og bygninger kan gjenkjennes bade pa
grunn av form og bruk av farger. Omradet med detaljer og bygninger kan sees bade
ovenfra og fra siden.

For a lage en slik modell kan en lage bygninger
o.l. av papp, kartong, farget papir og tape. Tegn
pa detaljer etter behov. Hvis en synes det er
vanskelig a tegne skisser som pappmodellene
skal sta pa, kan en ta utgangspunkt i gkonomisk
kart i malestokk 1:5 000. Det tegnes omriss av
bygninger o.l. ved & tegne av pa et blankt ark
oppa kartet. Ta med de detalier som synes
hensiktsmessige. @konomiske kart kan fas ved
henvendelse  til  oppmalingsavdelingen i
kommunen. Flere kommuner har ogsa laget
digitale utgaver, og en kan dermed fa kartet i den
malestokk en matte gnske. Figur 3.2: Tredimensjonal modell i papp

Tredimensjonale skisser

Tredimensjonale skisser gir ogsa en relativt konkret forminsket gjengivelse av et
motiv eller et omrade. Detaljer ses ogsa her i et perspektiv utgvere er kjent med. Det
er viktig ogsa pa denne skissen a bruke naturtro farger, farger som stemmer best
mulig overens med det virkelige motivet.
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Todimensjonale skisser

Ved bruk av det som her kalles todimensjonale skisser
(fig. 3.4) neermer vi 0ss et vanlig orienteringskart i form
og perspektiv. Begynn ogsa her med naturtro farger for
at overgang til ny karttype ikke skal bli for bra. For a fa
riktig format pa skissen og korrekt plassering av
bygninger og andre detaljer kan en fa god hjelp av et
gkonomisk kart. En tar med de detaljer en synes er
vesentlig og legger evt. detaljer etter behov.
(@konomiske Kkart; se avsnitt om tredimensjonale
modeller i papp)

Dersom utgver mestrer orientering ved hjelp av en
enkel todimensjonal skisse, kan en som progresjon la
skissen dekke et stgrre omrdde og ta med flere
detaljer. En kan etterhvert ga over til a fargelegge ved
standard fargeskala for orienteringskart.

Skolegardskart

Dette er et kart i stor malestokk 1: 500 -
1:3000 over et lite og kjent omrade (fig. 3.5).
Det skal veaere lett & fA oversikt over de
enkelte detaliene. Kartet dekker et omrade
som tilhgrer en skole/klubbhus e.l. med hus
og et uteareal. Omradet er vanligvis klart
avgrenset med veier, gjerder, elver etc.

N \ :‘ - g . 7 =

Figur 3.5: Skolegardskart (1:3 000)
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Naeromrade-/instruksjonskart
Dette er kart i malestokk 1:3 000 - 1:10 000
over omrader i eller neer bebyggelse gjerne i
tilknytning til en skole e.l. (fig. 3.6.). Arealene
kan veere opp til 5 km2. Hvilke malestokk som
skal velges avgjgres bade av Kkartets
bruksomrade og stgrrelsen pa terrenget som
skal kartlegges.

Konkurransekart
Kart som dekker omrader over 3 km2 med
malestokk er 1:10 000 eller 1: 15000.
Terrengtypen vil avgjgre om kartene egner seg
for begynnere, men kartene vil ofte veere for
detaljerte til & kunne brukes av uerfarne uten
problemer (fig. 3.7.)

Turkart

Kart med malestokk 1:20 000 - 1:100 000
(fig. 3.8) Kartet er spesiallaget for turbruk,
og det brukes en del seeregne symboler
som kan variere fra kart til kart.

Figur 3.8: Turkart (1:50 000)
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Taktilkart

Til orientering for synshemmede bruker man
taktile kart (relieffkart, jfr. fig.3.9)

o Et taktilt kart er et utmerket
hjelpemiddel for en synshemmet i
mobilitytrening. Det gjgr det betydelig
enklere a finne rett vei, og gir oversikt
over et begrenset omrade.

o Det er enkelt & lage et taktilt kart (se
adresser, ved|. 4)

| dag framstilles kartene pa plast eller svellepapir. Svellepapir er ofte den mest brukte
metoden da det ofte dreier seg om fa kart. Man har i mange ar tegnet disse kartene
for hand, men fra 1999 er det utviklet kartsymboler pa et dataprogram - OCAD.
Karttegnene er utarbeidet i en Nordisk prosjektgruppe under ledelse av Arne
Yngstrem, SOFT, Sverige. Malsetningen er at taktile kart i Norden utformes etter lik
standard nar det gjelder detaljer og symbolbruk. Forhapentligvis vil ogsa dette etter
hvert komme internasjonalt, som for vanlige o-kart.

Det har fra flere hold veert gitt oppskrifter p& hvordan man lager taktile kart, men ikke
hvordan man best kan anvende dem. Arne Yngstram har utarbeidet en metodikkbok
"Orienteringskartor for synskadade" (1999) som beskriver hvordan man kan forsta og
anvende taktile kart, og "Vad fingrarna ser" (1999) som beskriver karttegning og
kartsymboler med tanke pa oppleering i orientering for synshemmede anbefales
denne boken.

3.2 Eksempler pa progresjon for begynnende kartforstaelse

Pa hvilket trinn og med hvilken karttype en starter med avhenger av nybegynnerens
forutsetninger. Det samme gjelder med tanke pa hvor raskt utgver kan ga videre til
ny type kart. Noen kan med fordel holde pa i lang tid pa en karttype og prave ut flere
aktivitetsformer (se kap. 4) fgr de er modne til & ga videre. Andre vil kunne avansere
flere karttyper i lapet av en og samme aktivitet. (Eks. stjerne-orientering, pa stadig
mer abstrakt kart).

Det er ikke ngdvendig a prgve ut alle former for “kart” for a fa god kartforstaelse. Men
fordi vi leerer og oppfatter rom og bilde pa ulik mate, og med ulike forutsetninger,
presenteres det her to av flere mulige innfallsvinkler.
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Fra foto til todimensjonal skisse
En kan starte med bruk av foto av kjente
detaljer (fig. 3.1).

Deretter gar en over til skisse hvor en ser
omradet i samme perspektiv, men det er tatt
med et stgrre omrade og flere detaljer
(fig.3.4/3.10).

Nar utgver synes dette blir for enkelt, gar en
videre med skisse over samme omrade, men
i perspektiv der terreng ses ovenfra.

Figur 3.10: Aktivitet med todimensjonal skisse

Fra tredimensjonal pappmodell til todimensjonal skisse
En kan benytte fargelagt papp-plate med inntegnet todimensjonal skisse, og lett
gienkjennelige pappfigurer og modeller oppa (fig.3.2).

Nar det trengs starre utfordring, lgfter en bort figurer og bygninger. Det som star igjen
er en todimensjonal skisse over samme kjente omradet. Dette kan benyttes videre
som kart (fig.3.4/3.10).
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4.0 BEGYNNEROPPLARING

Som beskrevet i Eid Kaarby (1997) mgter man noen ganger utgvere som er spesielt
opptatt av kart. De studerer globus og familieatlas. De tegner kart over rom, hus,
hage og lignende, og de gjemmer skatter som andre skal finne igjen ved hjelp av det
tegnede kartet. Kartene kan veere fantasifulle sjgrgverkart som de fantaserer og
spinner frodige fortellinger rundt. Kartet og fremstillingen er da en naturlig del av
utaverens lek. Det er et mal at kartopplaeringen for barn presenteres gjennom lek. En
forsgker ved hjelp av forskjellige former for “kart” og gjennom ulike lek- og
orienteringsaktiviteter & gi gkt kartforstaelse og inspirasjon til den naturlige leken.
Med tanke pa utgvere med utviklingshemming kan en i stor grad benytte samme
prinsipper og aktivitetsformer, men det ma tilpasses evne til forstadelse som for alle
andre.

Innledningsvis i dette kapittelet gis det eksempler pa terrenglek og terrengaktivitet.
Dette med tanke pa begynnere som har liten erfaring med & veere ute i skog og
ulendt terreng.

Det gis videre forslag til ulike orienteringsaktiviteter som kan gjennomfares pa kart
med ulik vanskegrad, i forskjellige miljg (skog, vann, sng osv.) og med eller uten bruk
av ulike framkomstmidler. Dette bade for & kunne variere og gjere orientering
lystbetont, og for & kunne gi muligheter for utavere med forskjellig funksjonsniva.

Avslutningsvis gis det innfgring i viktige o-moment i begynneropplaeringen og tips til
den praktiske tilretteleggingen av orienteringsaktivitet.

4.1 Terrenglek og terrengtilvenning

En del nybegynnere har liten erfaring i a veere ute i skog og mark. Ikke minst gjelder
dette for bevegelseshemmede fordi mange av dem i liten grad har muligheter til a ta
seg frem i terrenget. Bade for & mestre bedre a ta seg fram i ulendt terreng og pa
underlag med varierende fasthet, og for & bli trygg pa a veere i et nytt miljg, kan det
veere hensiktsmessig a starte opp med litt terrenglek og terrengtilvenning. Terrenglek
kan ogsa veere morsomme avbrekk i treningen for utgvere som har holdt pa en
stund.

Gjemselslek

Ved gjemsel-leker i terreng kommer utgverne neert innpa naturen nar de gjemmer
seg. De opplever trygghet ved a leke kjente leker, og far spenning og utfordring ved
valg av variert terreng. (Kratt, ur, kulturmark osv.) Bevegelseshemmede som er
avhengig av relativt flatt og fast underlag far ikke samme utfordring og variasjon, men
vil likevel kunne oppleve spenning og utvikle ferdigheter i & ta seg frem ved hjelp av
rullestol.
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”Sardinmammaen”:

En person er “sardinmamma”, og gjemmer seg. Det bgr angis omtrentlig retning
dersom terrenget byr pa mange muligheter. Etter kort pause (en person teller hgyt til
50) skal de gvrige ut for & finne den som har gjemt seg. Det gjelder a finne
sardinmammaen uten at resten av gruppa ser det, sta eller legge seg helt inntil og
veere musestille. Etter hvert vil de som ligger tett inntil bli flere og flere.

”Skygge lederen”:

Lederen beveger seg gjennom skogen eller annet naeromrade med de andre i flokk
etter seg. Nar lederen stopper og begynner 4 telle hgyt, skal alle gjemme seg sa naer
lederen som rad er. Nar lederen har telt hgyt til eks. 20, snur han eller hun seg og
sier navnet pa dem som hun eller han far gye pa. Pa signal kommer de gvrige fram,
og den som har gjemt seg neaermest uten & ha blitt oppdaget har vunnet og leder
leken neste gang.

Skattejakt

Ulike former for skattejakt har flere elementer av aktiviteten orientering i seg og kan
veere en bra forberedende trening. En skal lete og finne ting, men uten kart i starten.
Vurder underlag og grad av tilgjengelig for at bevegelseshemmede skal kunne delta.

"Lete etter gjemte gjenstander”:

En giemmer “skatter” pa et avgrenset omrade. En kan la utgverne ta med seg det de
finner (brikker, leker m.m), eller bare la dem markere pa et startkort e.l at de har
funnet "skattene” (benytte klippetenger eller fargeblyanter).
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"Finn tyven”:

En eller flere personer "mister” med jevne mellomrom litt av "tjuvgodset” sitt (legger
igien lapper som spor). Denne eller disse tyvene far et forsprang. De gvrige
deltakerne samarbeider om a finne sporene og "tyvene”. NB! Det ma avtales hvor
langt fra siste spor tyvene har lov til & gjemme seg.

"Samle skatter”:

Pa et klart avgrenset omrade legges det ut mange fargede lapper. De kan forestille
“‘diamanter”. Lappene kan legges hgyt og lavt, avhengig av deltagernes
bevegelsesemuligheter . Litt av lappen ma veere synlig. P& signal starter
skattejakten. Nar en deltaker finner en skatt legger han eller hun den i “kisten”, og
prgver a finne flere. Dersom det er mange deltakere, kan grupper lete etter skatter i
hver sin farge, og det er om & gjgre for gruppene a finne skatten “sin” fgrst. En kan
ogsa giemme et puslespill som skal legges nar alle brikker er funnet.

Hinderlgyper

Hinderlgyper gir mulighet til allsidig bevegelseserfaring ved hjelp av ulike utfordringer
underveis. En far stimulert sansene og gvet pa grunnleggende bevegelser ved a
krype, krabbe, rulle, smyge, hoppe balansere og klatre. En utfordring er & organisere
slik at det blir mye aktivitet og lite venting. (stasjoner, rundlgyper eller fri aktivitet?)
Det finnes ogsd mange spennende former for merking, avhengig av utgverens
modenhet og alder (merkeband er OK, men prav ogsa ulike piler av tre, kongler,
steiner, str& m.m). For bevegelseshemmede vil det veere aktuelt & legge inn
aktiviteter som bedrer deres evne til & ta seg frem i terreng. Rullestolbrukere kan for
eksempel balansere, snu, rygge, kjare slalam og lignende i terreng og pa underlag
som tilsvarer utfordringene en mgter i presisjonsorientering (kap. 5.2).

Rebuslek
Deltaker far i oppgave a finne ting i naturen. De ma kikke, orientere seg i rommet og
veere observante. En kan ogsad legge inn begrepstrening for utgvere med
utviklingshemming. Leken kan veere med eller uten konkurranse om a finne tingene
farst.

o Noe hardt, mykt, vakkert, stygt osv.

o Ting med spesielle farger

o Ting med spesiell form (rundt, flatt, spisst)

o Ting som begynner pa en spesiell bokstav (g= gress, grant blad, geiterams

0SsV.). Lo

Natursti

Deltakerne fglger en merket Igype med poster og oppgaver
underveis. Oppgavene kan vaere & stille inn kompass, tegne en
skisse av et omrade/en detalj i terrenget, angi himmelretning ved
maurtue osv.

Figur 4.1
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Bekkevandring

Deltakerne starter med & vandre langs en bekk (fig. 4.1). De prgver a balansere og
hoppe fra stein til stein. Nar de begynner a bli vate, gar en over til & hoppe, plaske,
“dusje” i sma fosser og skli utfor naturlige renner. NB! Viktig med flytevester hvis
aktiviteten utarter og det finnes dype kulper.

4.2 Aktiviteter for a utvikle kartforstaelse og orienteringsevne

Det finnes mange aktiviteter for & utvikle kartforstdelse og orienteringsevne. Det
viktige er at nybegynnerne opplever mestring og at aktivitetene oppleves lystbetont.
Flere av aktivitetene i dette kapitlet kan gjennomfares ved hjelp av ulike typer kart, jfr.
kap. 3 (foto, skisser, naer-o-kart). Det muliggjar progresjon innen hver aktivitet ved a
velge kart stiller stadig starre utfordring nar det gjelder kartforstaelse. Det gir ogsa
differensieringsmuligheter ved at utgvere med ulike forutsetninger kan holde pa med
samme aktivitet, men pa ulike karttyper. Eksempel er stjerneorientering hvor
utgverne har felles poster men benytter ulike former for “kart” for a finne dem Dette
er eksempel pa tilrettelegging nar utgverne har ulike forutsetninger for & forsta et
kart.

Tur med kart

Ga en tur i neeromradet (barnehagen, klubbhytta, skolen e.l.). La alle deltakerne ha
hvert sitt kart slik at de far god trening i & sammenlikne kartet med terreng og andre
detaljer. Stopp ofte og forklar eller spar utgverne om hvor de er og hva de ser. @v pa
a holde kartet orientert etter terrenget.

Stjerneorientering

Start og mal er pd samme plass. Utaver far
inntegnet en post, finner denne og kommer tilbake
til utgangspunktet for & fa inntegnet ny post. Man
kan ta postene i hvilken rekkefglge man gnsker
(fig. 4.2). En variant av dette er "blomster-
orientering”. Da er postene lagt som et
blomsterblad i et antall pa 2 til 4 stk. Man tar da 2
til 4 poster av gangen fgr man returnerer til start-
/mélplass. Her er det forholdsvis greit for
instrukteren a holde oversikt over hvor utgverne
befinner seg og for & veilede individuelt. Det er
ogsa en god organiseringsform med tanke pa
differensiering. Utgverne kan ha felles
utgangspunkt, men finne poster av ulik
vanskegrad pa ulike typer kart.

Figur 4.2: Stjerneorientering
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Lgypeorientering

Merk en lgype i terrenget som faglger tydelige -
ledelinjer (stier, bekker, jordekant e.l.). Heng ut § @ *.
poster pa holdepunkter langs Igypa (godt synlig
fra loypa). Man skal fglge den merkede lgypa
samtidig som de falger med pa kartet hvor den
gar. Postene man kommer til skal tegnes inn pa
kartet (fig.4.3).

Figur 4.3: Lagypeorientering (1:10 000)

Linjeorientering

Det er tegnet en linje/strek inn pa kartet som falger tydelige ledelinjer (fig. 4.4) (stier,
bekker, jordekant e.l). Heng ut poster langs
linjen/streken. Utgverne skal prove a folge
linjen/streken og tegne inn de postene de kommer
til. Ved & tegne ulike linjer til utgverne kan en
benytte felles poster som alle linjene er innom, men
ha ulik vei mellom postene. (De raskeste far lange
linjer, de usikre far kortere linjer med klare
ledelinjer, og bevegelseshemmede kan fa linjer som
folger traseer med fast underlag.)

s s VU Figur 4.4: Linjeorientering

Postvalg
En lgype merkes i terrenget eller tegnes inn som vanlig friorientering pa et kart. Den
folger tydelige ledelinjer som vei, sti, osv. (Hvis deltakere benytter rullestol, er det
viktig med fast underlag). Underveis i lgypa er det inntegnet poster. Ved hver av
disse postene er det hengt ut to eller flere skjermer, men bare en er riktig. (Eks. hvis
postdetaljen er stein, sa vil en skjerm henge pa steinen, og en annen et stykke unna
steinen eller pa en annen detalj, jfr fig. 5.6.). Utaver skal sa avgjare hvilken skjerm
som er plassert riktig i forhold til kart og postbeskrivelse. Denne o-formen ligner
svaert mye pa presisjonsorientering, men er fin trening for alle med tanke pa a leere
mer om Kkartdetaljer (stein, sgkk osv.) himmelretninger (bygning, gstre hjgrne) og
postplassering (under stup, mellom steiner osv.), samt internasjonale symboler som
brukes i postbeskrivelse.
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Friorientering (vanlig o-lgp)

En vanlig orienteringslgype som legges uten
merking som en rundlgype langs tydelige
ledelinjer (stier, bekker, jordekant e.l.), se fig.
4.5. Poster legges pa tydelige holdepunkter
langs tydelige ledelinjer, og skal taes i
nummerert rekkefglge. Dette er den
aktivitetsformen som benyttes mest |
tradisjonell orientering, se kap. 5.

Figur 4.5: Friorientering

Rapportorientering

Et visst antall poster markeres pa et kart, og det utformes et svarark som utgver skal
ha med seg rundt pa postene (fig.4.6). Det skal ikke henges ut poster eller
klippetenger i terrenget. Det er derfor viktig a velge tydelige detaljer, slik at utaver
kan vaere sikker pa a vaere pa riktig plass. “Bevis” pa at utgver har veert pa rett plass
er at han eller hun har svart rett pa oppgavearket.

For de yngste kan svararket veere en samling med tegninger eller felt som skal
fargelegges. De har med seg farger underveis, og tips til hvilken farge de skal bruke
pa de ulike tegningene far de ved & oppsgke posten. (Eks. grant pa tegning 1, fordi
posten hang pa en grgnn postkasse, blatt pa tegning 2 fordi posten hang pa en bla
lekekasse) Fordelen er at arrangaren ikke trenger a sette ut poster. Ulempen er at
nybegynnere kan bli usikre pa om de er kommet pa rett plass eller ikke.

For nybegynnere som kan lese, kan en gi spgrsmal og oppgaver knyttet til der
posten henger eller omradet som kan ses fra posten. (Eks. Hvilken farge er det pa
huset? Hvor mange vinduer er det pa veggen mot nord? Hvilken farge er det pa
skiltet?)

Rapportorientering kan organiseres som friorientering, som stjerneorientering, eller
utgverne kan finne postene i fritt valgt rekkefglge.
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Rappert-orientering, kxart:

Beitestelen, 1:10 000

POET BESKRIVELSE OEPEAVE SVAR

1 Skilt, skibakke Hva stAr dek pa det
gule skilbel?

2 Treklynge pd myr | HEva eor navoet pd det
gtore dede treoet?

3 Spesiell detall Ava or dette?

4 Bygning Hvilken farge er det
pd uthuset?

g Bygning Hva slags £igur er
det pd “werpila” pé
oipat

b Bygning Hwilken farge cr deot
h hytta? {(Stelabui)

T Brann Hvordan sor
brenohuset ut?

B Brann Hverdan ser
brennhuaet uk?

o speaiell detalj Hva er dette?

10 Spesiell detal) Hva ar dette?

(2 atk.}

11 Bygning Bvilken farga ear det
od bua?

12 Spesiell detal) Hva eor dette?

13 Lavva (sametelt) | Hvor mange .
teltetenger eor det i
Lavyuen?

14 Bryqggea Hyor mange starre
deleg bestdr helae
fiykbebeyqgen av?

15 Speeiall detalj Hva er debba?
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Kursuttaking med kompass
Du er syd pa parkeringsplassen og skal til hytta. Du gnsker & ga pa kompasskurs rett
mot hytta istedenfor & ga en lang omvei langs ledelinjer. Da ma du ta ut en
kompasskurs. Det gjar du slik:

1. Legg langsiden av kompasset
(kompasslinjalen) fra der du star (syd pa
parkeringsplassen) til dit du skal (hytte).
HUSK: Marsjretningspilen ma peke mot det
stedet du skal. Bry deg ikke om
kompassnalen.

2. Vri kompasshuset slik at husets nord-syd-
linjer blir parallelle med kartets nord-syd-
linjer (meredianer). HUSK: Kompasshusets
nordpil ma peke mot nord pa& Kkartet.
Kompasslinjalen ma ligge i ro mens du vrir
kompasshuset. Bry deg ikke om
kompassnalen.

3. Ta kompasset vekk fra kartet. Hold det
vannrett i handen med bakkanten inn mot
magen. Snu hele deg og kompasset til
kompassnalen ligger inne i kompasshusets
nordpil. Pass pa at den rgde delen av , :
kompassnalen peker mot N (nord) i AN ) ——
kompasshuset. Marsretningspilen peker na i !
den retningen du skal ga.

Kompasslinjalens Marsjret nipgspnlan
— | ."ll

ll.._-—..-‘{"‘ Kompasshusets
Kompasshuset nordlinjer

Kompassgang
Etter at du har tatt ut kompasskurs, gjgr du fglgende:
1. Hold kompasset vannrett i handen. Hold
det med bakkanten inn mot magen.
2. Snu hele kroppen til kompassnalen ligger
i kompasshusets nordpil, den rgde delen
mot nord.
3. Se i den retning marsjretningspilen peker.
Ta ut et siktepunkt i terrenget.
4. Ga til siktepunktet. Derfra tar du et nytt
siktepunkt.

Kompasstrening pa “blankt” kart

For a bli sikker i kompassuttak og kompassgang
er det ngdvendig med mange repetisjoner. Det kan vaere vanskelig a finne terreng
som bade er utfordrende nok til at nybegynnere far trening i & falge en kompasskurs
og trygt nok sa de ikke roter seg bort. En mulighet er imidlertid & benytte et “blankt”
kart over et kjent sted. Et “blankt” kart er en sort-hvitt kopi hvor det kun er inntegnet
det man trenger for & ta ut en kompasskurs (fig. 4.7). Dvs. utgangspunkt
(starttrekant), poster en skal finne (runde sirkler som pa et vanlig kart), nord-sar-piler,
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markering av nord pa kartet samt malestokk. Denne sort-hvit-kopien lages enkelt ved
a legge et hvitt ark (forholdsvis gjennomsiktig) over et vanlig kart og deretter tegne av
det man trenger.

Aktiviteten bgr legges til et forholdsvis apent omrade [ pj N
uten for mange hindringer (park, parkeringsplass, __#'\ __r“\
skolegard eller apen skog) og med fast underlag for
de utgvere som trenger det. Ved & starte opp med
korte  avstander far utever tatt mange
kompasskurser pa kort tid. Det gjgr det ogsa
oversiktlig for instruktgren som skal veilede og falge
opp utgverne. Aktiviteten kan gjerne organiseres
som stjerneorientering (kap. 4.2).

Progresjon kan veere lengre avstand til postene, mer
uoversiktlig terreng slik at utaver ma sikte og bevege
seg rundt hindringer, eller en annen organisering av
aktiviteten, eks. friorientering (kap. 4.2).

Flere aktivitetsforslag for & utvikle kartforstadelse og
orienteringsevne kan dere finne bakerst i heftet som

vedlegg.
Figur 4.7: Kompasstrening pa blankt kart

Gjemselorientering

En person markerer pa kartet (ev. pappmodell eller
skisse (fig 4.8) hvor han eller hun vil giemme seg og
skynder seg av garde til gjemmestedet. Etter avtalt tid
kikker den andre deltakeren pa kartet og prever a
finne den som har gjemt seg. En kan markere
giemmestedet med en liten nal med et kjennemerke
pa hvis det er flere par i aksjon pa samme kart
samtidig.

Figur 4.8: Gjemselorientering

Skattejakt

Gjem skatter og marker pa kartet hvor de er gjemt. La gjerne utgverne gjemme
skatter for hverandre (leker, noe spiselig eller “skattekister’). En kan ogsa legge ut
kart med ny inntegnet post (nytt “spor’) pa hvert giemmested, slik at utgverne ma
innom flere steder for de endelig finner skatten. Kartet kan ogsa gjares ekstra
spennende med litt sjgrgvertegninger eller tegninger av noen sultne krokodiller....
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Yatzy-orientering

6 poster plasseres i terrenget. De er ogsa markert pa kartet (inntegnede sirkler rundt
detaljene). Utgverne kaster med terning for & finne ut hvilken post de skal finne farst.
Viser terningen 2, skal de finne post to, viser den 5, skal de finne post fem osv. For
de yngste (eller utavere med utviklingshemming) kan en erstatte tallene pa terningen
med ulike farger eller figurer pa terningen. Tilsvarende tegninger o.l. markeres ved
siden av postene/sirklene pa kartet. Utgverne ma kaste terning til den viser et tall
eller en figur/farge de ikke har funnet fgr. Det kan legges inn konkurransemoment
ved a legge inn fellesstart (etter at alle har kastet farste kast), og la det veere om a
gjegre a finne to, tre eller alle postene farst.

For de litt eldre eller mer erfarne kan det vaere spennende a prgve a summere
terningkast. 20 poster plasseres i terrenget. Etter & ha kastet terningkast 3 og funnet
post nr. 3, kastes for eksempel 5 neste kast. Utgver skal da finne post 8 (trenger ikke
finne alle de gvrige postene mellom 3 og 8). For & komme pé post 20 til slutt, kan en
legge inn som betingelse at utaverne ma kaste terning helt til de far “riktig” tall.
(Eksempel: Noen har funnet post 18 og skal kaste pa nytt. Hvis de kaster 1 ma de
finne nr. 19. Hvis de kaster 3, 4, 5 eller 6 ma de kaste pa nytt. Nar terningen omsider
viser 2 kan de finne post 20, og deretter i mal.) Ogsé her kan det Iegges inn
konkurranse med fellesstart, hvor det er om a gjgre & komme farst i mal etter a ha
funnet post 20 som siste post. ; A

Snororientering

Det legges en snor i terrenget, la gjerne snoren fglge
tydelige ledelinjer (stier, bekker, jordekant e.l.).
Snorens bane tegnes ngyaktig inn pa kartet. Pa
detaljer langs lgypesnoren plasseres poster som skal
tegnes inn pa kartet. Lik vanlig lgypeorientering, men
en annen form for merking.

Figur 4.9: Snororientering (1:10000)

Bingo-orientering

Et visst antall poster plasseres ut i terrenget og markeres pa et kart. Det skal veere
en klippetang, fargeblyant eller liknende pa hver post som kan brukes til kvittering.
Uteverne finner postene i valgfri rekkefglge, og har med seg et “bingo-brett” med
felter/ruter hvor de kan kvittere. Disse brettene ma inneholde en rute for hver post
(eks. 16 poster = 4 ruter vannrett og 4 ruter loddrett) Nar en utaver har kvittert pa alle
postene pa en rekke vannrett eller loddrett, har vedkommende fatt “Bingo”. Neste
utfordring kan veere to rekker eller fullt brett.

Figur 4.9: Snororientering (1:10000)
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Natt-orientering

Nattorientering kan vaere en spennende aktivitet ogsa for nybegynnere. Det er
imidlertid viktig & tenke pa trygghet og sikkerhet, og & ta i betraktning hvor gode
lykter som benyttes. Hvis utgverne bruker sma handlykter, ma postdetaljer og
ledelinjer veere sveert tydelige. Start gjerne i kjent terreng som avgrenses av vei,
vannkant, elv, jorde o.l., og gjar utgverne klar over dette far de starter. P4 postene
bar det veere reflekser eller sma lykter. Aktiviteten kan gjennomfgres som stjerne-
eller friorientering.

4.3 Andre orienteringsaktiviteter med bruk av ulike fremkomstmidler
Det finnes muligheter for orienteringsaktiviteter i ulike typer miljg og med bruk av
forskjellige fremkomstmidler. Dette gjgres bade for & gjere trening variert og
lystbetont, og for & gi utgvere med ulike bevegelseshemninger gkt mulighet til & ta
seg fram i ulendt terreng og over lengre distanser.
Eksempler er :

o Kano-, kajakk- og bat-orientering

o Sykkel-orientering

o Ski-orientering (i langrennslgypenett og i alpinbakker)

o Ride-orientering

4.4 Tips vedrgrende tilrettelegging av o-aktivitet
Viktige forutsetninger for en god o-lgype er:

o egnetterreng

o godt kart tilpasset malgruppen

Ulike aktivtetsformer stiller ulike krav til kart og terreng. Hva som er hensiktsmessig
vanskegrad for en lgype vil avhenge av nivaet til utgverne. Uansett aktivitetsform og
utaverniva er det laypeleggerens oppgave a sgrge for like forhold for alle. Den som
orienterer skal finne posten uansett hvilken vei som velges. Dette betyr at:

o kartet ma veere riktig

o postplasseringen ma veere riktig

o postbeskrivelsen ma veere riktig

Dette er spesielt viktig for begynnere som ikke har/har liten erfaring. Laypeleggeren
ma legge laypene slik at kartets eventuelle svake patrtier eller deler av kartet hvor det
har skjedd endringer (nye veier, bygninger og lignende) ikke blir brukt hverken til
postplassering eller til aktuelle veivalg. En kan evt. merke partier eller strekk hvor
kartet er misvisende.
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Viktige elementer nar Igyper for uerfarne skal lages:

Trygghet:

Begynnere ma til enhver tid fale seg trygg i skogen, og ma aldri veere redde for ikke &
finne tilbake til utgangspunktet (kjent sted) Dette oppnas ved at lgypen legges
innenfor et omrade som har klare avgrensninger som f.eks. veier, starre bekker,
vann, jorder osv. Yngre begynnere bgr gjgres oppmerksom pa avgrensningene far
de slippes ut i skogen.

Trygghet kan oppnas ved at de farste laypene legges i terreng som deltakerne er litt
kjent i. Begynnere pa lgp bar ogsa fa anledning til & se kart med hele lgypen far
start. Noen utagvere kan bli redde nar de kommer i skogen pa egen hand. Denne
redselen gker dersom kartkontakten blir borte. Mange vil fgle det svaert betryggende
a veere sammen med en eller flere i slike situasjoner.

Begrepsavklaring:

Enkelte ord/uttrykk er vesentlige nar man snakker om tilrettelegging av o-aktivitet:
Kartkontakt - vite hvor pa kartet du er.

Holdepunkt - et sted pa kartet der du er sikker pa hvor du er (stikryss, bekkemgate
e.l).

Ledelinjer - detaljer pa kartet som er lette & falge (veier, stier, grefter etc)., fig. 4.10

. Sti

. Traktorveg
. Bekk/graft
. Vei

. Sti

. Bekk

. Bekk i myr
. Sti

. Kant mot dyrka mark
10. Bekk

11. Kraftledning
12. Kjarevei

OCO~NOUTLEA WNPE

Tommelgrep - holde tommelen pa kartet der du er og flytte den
pa kartet etterhvert som du beveger deg fra holdepunkt til
holdepunkt (fig. 4.11).

Figur 4.11: Tommelgrep
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Orientere kartet - holde kartet slik at kart og
terreng stemmer overens. Sgrg for at nord pa
kartet er orientert mot NORD pa kompasset (den
retningen som den rgde delen av kompassnalen
peker mot), fig. 4.12.

Figur 4.12: Orientere kartet

Vanskegrad:

Trygghet oppnas ved at lgypa ikke er for vanskelig for deltakerne. Ingen vil bomme
eller fgle seg usikker hvis de vet hvor de er til enhver tid. Kartkontakt er stikkordet.
De farste laypene ma derfor legges slik at tydelige ledelinjer kan fglges fra post til
post (fig.4.10). Dersom det ikke er mulig & legge lgypa slik at deltakerne kan fglge
ledelinjer pa ett eller flere strekk, ma disse strekkene merkes med band e.l. i
terrenget.

A Iose veivalgsproblemer krever erfaring. Begynnerlgyper bgr derfor ikke inneholde
veivalgsproblemer, nybegynnere har store nok vanskeligheter i & fglge det opplagte
veivalget. Hgydekurvesystemet er vanskelig a forsta for begynnere generelt, sa slike
postdetaljer som ikke ligger tett ved ledelinjer eller er lett synlige fra disse, ma ikke
brukes i begynnerlgyper.

Terreng og kart:
Krav til terreng og kart i forbindelse med oppleeringsvirksomhet:
o det bar finnes mange tydelige detaljer, ledelinjer og holdepunkter i omradet
o omradet bar ligge sentralt og gjerne veere godt kjent av mange
o terrenget bgr veere godt avgrenset slik at alle finner lett tilbake, og at det er
neermest umulig & havne utenfor lgpsomradet
o kartet ma ha god lesbarhet og vaere oppdatert
o tegnforklaring ma finnes pa kartet

Viktige huskeregler:
o postskjermene skal henges lett synlig
ha kontroll med hvem som starter og at alle kommer tilbake
la gjerne deltakerne starte flere sammen (2 eller 3 pers.)
begynnere skal ha postene pa tydelige holdepunkter
begynnere med litt erfaring kan ha postene pa mindre detaljer i neerheten av
store holdepunkter
begynnerlgypa bgr veere en rundlgype som ikke krysser seg selv
hvis det er markerte retningsendringer i lgypa, plasser gjerne poster her slik at
tempo settes ned

o O O O

o O
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5.0 AKTIVITETS- OG KONKURRANSEFORMER
INNEN ORIENTERING

Orientering kan drives av alle uavhengig av alder, kunnskap om orientering og
funksjonsniva. Noen gnsker & delta i orienteringskonkurranser og konkurrere pa tid,
andre gnsker ikke & bli tatt tiden pa under konkurranse, mens andre igjen foretrekker
a ta postene nar de selv matte gnske det og i den rekkefalgen de selv gnsker.

5.1 Ulike typer orienteringslgp

| orientering skal utgveren orientere selvstendig, og
man har ikke anledning til & motta hjelp for a lgse de
o-tekniske oppgavene underveis. Utgvere med
funksjonshemming kan imidlertid motta hjelp til a ta '/
seg frem i lgypa. Utgvere som stiller opp i N-klassen
(nybegynnerklassen) kan be om og motta hjelp
under hele lgpet. Disse deltakerne kan ogsa ha med
seg ledsager underveis.

Vanlige orienteringslgp organiseres som  fri-
orientering, se kap. 4.2.

Figur 5.1: Eksempel pa N-apen lgype (1:4 000) Eier: Tyrving i.l.)

Ved vanlige orienteringslgp skal det veere tilbud om lgyper av ulik vanskegrad og
lengde for alle aldersklasser. Minstekravet er at vanskegradsnivaene A, C og N er
tilstede, der N er den enkleste og A den mest avanserte lgypen. | tillegg til
konkurranseklassene skal det veere et Smatroll-tilbud for utavere under 10 ar, og et
tilbud uten tidtaking &pent for alle (N-Apen).

5.2 Presisjonsorientering (Pre-0)

Pre-O (tidligere kalt handicap-orientering) startet i Sverige farst pa attitallet, og ble
tatt opp i Norge i 1984. Opprinnelig var det bare for bevegelseshemmede, men midt
pa nittitallet ble denne aktiviteten apnet for alle. | 1986 ble det arrangert den farste
landskamp mellom Sverige og Norge. Fra Norden har det spredt seg, og i dag er det
mellom 10-15 land som har Pre-O pa programmet.

Pre-O, hovedprinsipper

Laypa er tegnet pa kartet som en vanlig o-lgype med starttrekant, nummererte poster
og mal forbundet med rette linjer. Deltakerne fglger selvvalgt lgypetrase (ikke
markert pa kartet eller merket i terrenget) som fgrer forbi postene i den rekkefalge
som angitt pa kartet. Pa/ved postdetaljene er det hengt ut to eller flere skjermer som
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er riktig, dvs. plassert i samsvar med det som er angitt pa kartet og i
postbeskrivelsen.
Pre-O er en idrett
o hvor man lgser orienteringsproblemer ved a lese o-kart.
o hvor det fysiske konkuransemomentet er borte og tiden ikke har noen
betydning.

Pre-O er en form for orientering tilpasset ogsa personer med bevegelseshemming. |
Pre-O konkurrerer en om problemlgsninger, ikke i fysisk styrke. Dette betyr at
funksjonshemmede kan delta sammen med ikke funksjonshemmede.

Utgver ma kunne forsta symboler og farger pa kartet, kunne orientere kartet etter
terrenget eller ved hjelp av kompasset slik at det alltid ligger nord-sgr. Som
nybegynner trenger en ikke sa mye kartkunnskap, kunnskaper vil en laere seg etter
hvert. Se foravrig eks. pa N-lgype (dette kap.) og B-lgyper (vedlegg 1).

Laypa

Loypa skal veere lagt slik at rullestolbruker skal kunne ta seg fram gjennom
lgypetraseen (dvs. hovedsakelig langs vei/sti). Lgypa kan veere en rundlgype/
gijennomgangs/ eller fram og tilbakelgype. | E-, A- og B- klassene kan det gjerne
veere flere veivalg mellom postene, men det ma ikke veere tvil om hvorfra man skal
se postene(bruk rubrikk H i postbeskrivelsen). Hvis det er veivalg som ikke er
framkommelig, skal det markeres pa kartet med rgde kryss (og eventuelt sperres
med band).

Poster/markeringspunkt

Det punkt i lgypetraseen postene skal sees fra
(markeringspunktet), er markert med en plakat og
postnr (se fig. nr. 5.2). Deltakeren skal kunne se alle
skjermene fra markeringspunktet. Skjermens nedre
kant skal henge ca. 50 cm over bakken. Sett fra
venstre post A - B - C — osv (fig 5.3).

Obs!. Alle skjermer skal sees fra sittende stilling. T e

Figur 5.2: Markerihgspunkt
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Eksempel pa postplassering (Nybegynnerniva)
Ved hver post er det satt opp to skjermer, A-B (fig. 5.3.), en rett og en feilplassert.
Postene legges pa eller ved lgypetraseen. En
vanlig regel: Det kan aldri bli for lett for en
nybegynner. Finn fram til et terreng med fa
detaljer i kartbilde, gjerne skolegardskart farste
gang. Nybegynneren har lite kartkunnskap, og
en bar bruke enkel lgypetrase som er lett &
folge. lkke for lange strekk, godt med
holdepunkter.

Bruk enkle poster som: stimgte, stikryss, hus,
stein, myr, bekk/gregft (meate/kryss), kolle
(detaljer fra kurvebilde brukes sjelden for
nybegynnere, men tydelige koller kan brukes)
Himmelretninger kan brukes. Figur 5.3: Eksempel p& postplassering

Den rette skjermen plasseres pa detaljen, den andre tydelig fra detaljen, 2-5 m.
Postbeskrivelse utformes bade skriftlig og med symboler. Pa denne maten leerer man
seg symbolene (fig. 5.6). Disse symbolene er beskrevet i en egen bok som en kan
skaffe seg ved & kontakte Norges Orienteringsforbund (International Orienteering
Federation,1979).

Mer informasjon om pre-O som konkurranseidrett og tips vedr. arrangement finnes
som vedlegg i dette heftet (vedlegg 1).

Praktiske tips
o péasamlingsplass - alle oppslag méa kunne leses fra sittehgyde
o informasjon til deltakerne far start, tidspunkt skal sta i innbydelsen
o hareserve stiftklemmer ved samlingsplass.
o legg ikke for lange lgyper, mange bevegelseshemmede bruker tid pa &
forflytte seg
skal rullestolbrukere ta seg fram ma underlaget vaere fast
alle postskjermer skal sees fra sittehgyde
o hvis man ikke kan unnga starre bakker, ma man ha ekstra hjelpemannskap
her.

O O
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Skjerm A sitter i stimgte, skjerm B Skjerm A sitter pa vestre side,

sitter 3 meter fra stimgte. A er skjerm B sitter pa gstre side. B er
riktig plassert, kvitter i rute 1A pa rett. Kvitter i rute 2B i kontrollkortet
kontrollkortet (fig 5.6) (fig. 5.6)

ila-Bl |V
2|A-B A O
3 A_C M I._l::)

Figur 5.6: Postbeskrivelse, Pre-O

5.3 Turorientering

Turorientering

Turorientering er en form for trimaktivitet innen orienteringsidretten. Turorientering
skal veere et tilbud til alle, dvs. ogsa til funksjonshemmede utgvere, ungdom og eldre.
Man bestemmer selv farten, og det er ingen tidtaking i turorientering. Poenget er &
finne poster som arrangarene har plassert pa ulike terrengdetaljer i skogen eller pa
fiellet. Utgver bestemmer selv om han/hun vil ga alene, eller sammen med noen.
Utgangspunktet kan man i stor grad velge selv, og det er opp til en selv & bestemme
antall poster pr. tur.

Turorientering arrangeres som poengorientering, hvor hver post har verdier etter
vanskegrad og avstand fra neermeste utgangspunkt. Turorientering kan arrangeres
over en eller to perioder i lapet av sesongen med nye poster hver periode.
Deltakermappe kan kjgpes pa/i sportsforretninger, bensinstasjoner, campingplasser,
turistinformasjoner og lignende. Denne bgr inneholde kart med poster inntegnet,
kontrollkort, instruksjonsbrosjyre samt orientering om opplegget. Etter endt sesong
kan man sende inn kontollkortet og fa diplom, metallmerke eller plaketter.
Turorienteringspostene er merket med postskjerm, klippetang/stifteklemme og
stempel/bokstavkode.
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Turorientering pa ski

Turorientering pa ski er vinterens svar pa vanlig turorientering, det vil si en poengjakt
pa ski.

Opplegget er ment a passe for den samme malgruppe og har samme malsetting som
turorientering. Postene er plassert i tilknytning til laypenettet.

Malsettingen er at skilgpere skal fa impulser til & variere skiturene. Deltakerne kjgper
en deltakerkonvolutt som inneholder kart med inntegnede poster, kontrollkort,
instruksjonsbrosjyre samt orientering om opplegget.

Etter endt sesong kan man sende inn kontrollkort og fa diplom, metallmerke eller
pokaler.
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VEDLEGG

Vedlegg 1

PRE-O SOM KONKURRANSEAKTIVITET

Laypa er om lag 1.5 - 2 km lang med inntegnede poster pa kartet, og lagt slik at
manuell rullestol skal kunne komme fram. P& hver post henger det o-skjermer fra 2 —
4, avhengig av hvilken klasse man starter i. Bare en skjerm henger riktig, de andre er
feil. Ut i fra kart og postbeskrivelse skal en bestemme hvilken som er riktig. Dette
skal en gjgre innen en oppgitt maksimaltid som er romslig.

Det fysiske konkuransemomentet er borte, men for mange kan det likevel veere stor
fysisk anstrengelse a ta seg rundt lgypa. Gaende deltagere kan ikke ga ut i terrenget
for og fa bedre oversikt, men falge laypetraseen (som rullestolbruker).

| E-, A- og B- klassene kan det gjerne veere flere veivalg mellom postene, men det
ma ikke veere tvil om hvor markeringspunktet er (bruk rubrikk H i postbeskrivelsen).
Hvis det er veivalg som ikke er framkommelig, skal det markeres pa kartet med rade
kryss (og eventuelt sperres med band).

Kart

Det brukes vanlige orienteringskart eller instruksjonskart. Malestokken er vanligvis

1: 5000, men kart i stgrre og mindre malestokk kan benyttes. Ved hjelp av
fargekopimaskin kan en i dag framstille kart i passelig malestokk.(f.eks. fra 1:15 000
til 1:7 500.

Post

Sammen med kartet far man en postbeskrivelse som beskriver postene. |
orienteringsidretten bruker man internasjonale symboler som beskriver detaljen
(International Orienteering Federation, 1979). | N-klassen far man bade tekst og
symboler.

Klasser

| PRE-O konkurrerer man etter hvilket nivd man befinner seg pa og ikke etter hvilken
funksjonshemming eller kjgnn en har. Det er 4 klasser:

Klasse N - nybegynner (klassen kan deles i under og over 16 ar, se. kap. 5.2)

Klasse B - videregaende

Klasse A - godt gvet

Klasse E - elite, brukes ved stgrre arrangement

Utstyr

Se opp for magnetisme i stolen dersom utgver benytter el. rullestol. Til orienteringen
trenger en kompass. Noen rullestolbrukere bruker et dreibart stativ eller et ski-o-stativ
til & feste pa brystet (se vedlegg 3 ) for & frigjgre hendene til a kjare stolen.
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Kontrollkort

Det brukes spesielle kontrollkort for stifteklemmer. Deltageren har med seg egen
stifteklemme eller annet godkjent kvitteringsutstyr for @ merke av hvilken post som er
plassert riktig (se kap. 5.2)

Ledsagere

De som har behov for hjelp til & skyve rullestolen, eller trenger hjelp til kvittering av
kontrollkort, far dette. Ledsagere har ikke lov til & hjelpe til med & lgse
orienteringsproblemer. | N-klassen kan ledsager gi noe instruktiv veiledning

underveis i lgypa.

Poengberegning
Hver rett post gir 1 poeng. Rett svar pa tidskontroll (se eget avsnitt) teller med i
beregningen.

Ved poengliket rangeres deltakerne etter tidsforbruket pa tidskontroll(ene).

Maksimaltid
Det fastsettes maksimaltid etter framkommeligheten i terrenget og antall poster i
loypa. En rullestolbruker bruker normalt 25-30 min. pr. kilometer.

Tidsforbruk pr. post:
Klasse N - 5 min.
Klasse B - 5 min.
Klasse A - 4 min.
Klasse E - 3 min.

Hvis maksimaltiden overskrides, trekkes det fra 1 poeng pr. pabegynte 5 min.
Eks. En lgype for B-klasse pa 2 km med 10 poster = 2 x 30 min. + 50 min.= 110 min.

Vanskegrader, lgype
N-niva er det enkleste. Dette er ngye beskrevet i kap. 5.2.

B-niva

Vanskegraden er noe hgyere enn for N-niva. En bruker 2-3 postskjermer og avstand

fra lgypetraseen kan veere fra 0-20 meter. Lgypene legges i terreng med mer skog.
Kartbildet er mer detaljert og en gjgr mer bruk av kurvesystemet. Lgypetraseen er
enkel med gode o-tekniske holdepunkter. Postene kan ha forholdsvis enkel
plassering av rett skjerm. Det brukes symboler i postbeskrivelsen. Deltakeren ma ha
mer kunnskaper om kart og kompass enn N-klassen, og skal ha
orienteringsoppgaver med stgrre vanskegrad. F.eks. : kolle, gstre side, - myr, sgndre
kant (mer bruk av himmelretninger).
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| arrangement med flere klasser, kan B-klassen ha felles poster med N og A-klassen,
men ulike svar pa hvilken skjerm som er riktig plassert.

Nar det gjelder A og Elite-, sa henviser vi til NOF’s arranggrveiledning om Pre-O.

Figur V1.1: Eksempel pa postplassering, B-niva. Figurv1.2: Eksempel pa postplassering,B-niva.

Postbeskrivelse: Kolle Postbeskrivelse: Skrent, fot.

Skjerm B sitter oppe pa kollen. B er rett,

Kvitter i rute B. Skjerm Aog C sitter vekk fra skrenten,

B ved foten av skrenten. Skjerm B er
rett, kvitter i rute B.

Tidskontroll

Deltagere i klasse B - A og E har tidskontroller. Der er satt ut 3-4 skjermer, hvorav en
er rett.Deltageren far utlevert et eget kart med den riktige posten inntegnet. | tillegg
skal en pil markere posten. | Igpet 1 min. skal deltageren avgjgre hvilken av
skjermene som er rett.

Tidskontroll bgr ligge farst eller sist i laypa.

Framgangsmate:

1. Deltakeren kommer fram til en venteplass, uten innsyn til postskjermene,
leverer fra seg sitt kart, for der a vente pa tur.

2. Deltakeren ropes fram til posten.

3. Skjermene pekes ut for deltakeren, som skal bekrefte at han/hun har sett
skjermene.

4. Deltakeren far utlevert kart med inntegnet post og postbeskrivelse,. Kartet skal
vaere nordorientert, postbeskrivelsen skal veere orientert i leserettningen (se
eksempel.)

5. Tiden tas fra det tidspunkt nar deltakeren far kartet. Tidtakeren skal si "n&" idet
klokken startes og varsle nar det er 10 sekunder igjen til tiden er ute.

6. | det deltakeren avgir svar, stoppes klokken (svar A-B osv., internasjonalt
brukes det fonetiske alfabet, ALFA - BRAVO - CHARLIE - DELTA.)

7. Postmannskapet noterer svaret og anvendt tid pa deltakerens startkort. Feil
svar pa tidskontrollen gir ett min. i tillegg i tid.
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Vedlegg 2

ADRESSER

Norges Orienteringsforbund

Serviceboks 1, Ulleval stadion

0840 OSLO

TIf. 21 02 90 00

(O-teknisk kompetanse, utdanning, utstyr til begynneropplaering og arrangement )

Norges Funksjonshemmedes Idrettsforbund
Serviceboks 1, Ulleval stadion

0840 OSLO

TIf. 21 02 90 00

(Organisasjon, integrering)

Beitostglen Helsesportsenter

2953 Beitostglen

TIf. 61 34 08 00

(tilrettelegging for funksjonshemmede)

Valnesfjord Helsesportsenter

8215 Valnesfjord

TIf. 75 60 21 00

(tilrettelegging for funksjonshemmede)

Haraldvangen Rgde Kors

2090 Hurdal

TIf. 63 98 81 00

(tilrettelegging for funksjonshemmede)

Hurdalsenteret

@stsidev.

2090 Hurdal

TIf. 63 98 80 00

(tilrettelegging for synshemmede)

Huseby kompetansesenter

Gamle Hovseterv. 3

0768 Oslo

Telefon: 22 02 95 00

(tilrettelegging for synshemmede, produksjon av taktilkart)

Tambartun kompetansesenter

7084 Melhus

Telefon: 72 87 93 00

(tilrettelegging for synshemmede, produksjon av taktilkart)
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Vedlegg 3

SPESIALUTSTYR/TILPASNING AV UTSTYR FOR FUNKSJONSHEMMEDE

Alt O-teknisk utstyr kan du fa kjgpt giennom Norges Orienteringsforbund. Se adresse
i vedl. 2. Nar det gjelder tilpasset utstyr, vil vi nevne spesielt utstyr for a holde kartet.
Dette er ngdvendig for dem som sitter i rullestol, eller andre som under forflytning
ikke har begge hendene fri for & holde kartet

Kartholder for rullestolbrukere

Bestar av en stor plate (som skyves innunder sitteputen pa rullestolen) pamontert en
vridbar plate til & feste kartet pa. Platen kan dreies og vippes, hgyden kan justeres.
Denne kan du lage selv (fig. V3.1 og 3.2)

Figur V3.2: Kartholder

Figur VV3.1: Kartholder

Kartholder for skiorientering, rullestolbrukere
og staende

Denne typen standardproduseres, og bestar av
en svingbar plate som festes med kryssremmer
pa ryggen. Dette er samme type stativ som
benyttes innen skiorientering. Kan benyttes bade
av de som sitter i rullestol og eksempelvis for
personer som benytter to krykker ved forflytning
(fig. V3.3).

Figur V3.3: Kartholder, skiorientering og rullestol
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Turmappe med vridbar kartlomme

Bestar av en vridbar plate til a feste kartet pa som igjen
er festet pa en vanlig turkart-mappe (Silva). Ulempen
er at utaver ma stoppe opp for & benytte hendene for &
se kartet. Fordelen er at mappen ikke reduserer sikten
under forflytning (fig. V3.4).

Vibra-kompass
Kompass for synshemmede. Er under utvikling v/ Arne
Yngstram, Svenska Orienteringsforbundet.

Aktivitet og deltakelse gjennom livet




