(DSTMARKA

ORIENTERINGSKLUBB

Velkommen til @stmarka ok!

Som mange andre ting, kan orientering veere litt “skummelt” og forvirrende den farste
tiden. Fortvil ikke, det tar ikke lang tid far du feler deg som en rutinert o-lgper! Her far
du en liten guide som kan veere til hjelp den farste tiden

Nar kan jeg begynne?

@stmarka orienteringsklubb har en rekruttgruppe for barn fra 7-12, og en gruppe for
ungdom/junior for de fra 13 ar og oppover. Det er et sosialt og inkluderende miljg der
nye medlemmer blir tatt godt vare pa. For mange er det sosiale miljget det aller
viktigste, mens andre gnsker a konkurrere pa et hayt niva.

Hvis du er usikker pa om orientering er noe for deg, kan du prgve det noen ganger
farst. Det er uforpliktende

Nar er treningene?

Rekruttene (7-12 ar):

- Tirsdager. Pa vinteren vil disse treningene i stor grad forega inne.
- Torsdager. Gate o-lgp, ofte med pizza.

Ungdom/junior (13 -):
-Tirsdag og torsdag
-Enkelte onsdagskvelder lgper vi dessuten gateorientering og har sosiale samlinger.

Informasjon om nar og hvor treningene er, legges ut i appen SPOND.

Kostnad

Medlemsavgiften for 2021 er kr 750 og kr 1750 for familie og inkluderer opplegg, kart
og utstyr for treningene, samt deltagelse pa alle lgp for barn og ungdommer, unntatt
lgp i sommerferien.

Innmelding gjgres av den enkelte via klubbens hjemmeside. Her finner du ogsa mer
informasjon om medlemskap og medlemsfordeler.
For deltakere pa park-o karusellen er medlemskapet inkludert det farste aret

Leere a orientere

Det farste man laerer er hva de enkelte symbolene og fargene pa kartet betyr.
Deretter lzerer man a «orientere kartet» i forhold til omgivelsene. Man bruker da store
detaljer i terrenget som vann, bygninger og stier. Da blir det enklere a se hvor man
er, og man finner raskere ut hvilken retning man skal lgpe videre.

Nar man etterhvert begynner a lape utenfor stier, er det en fordel & bruke et kompass
til & orientere kartet. De fleste bruker da et tommelkompass”.

Utstyr
Alle som lgper lgp ma ha lgpsbrikke.

| Norge brukes det na to ulike brikker.

| Emit-brikke: | EmiTag:
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De som vil prgve noen O-lgp far de kjgper brikke kan lane brikke fra klubben.

Det er absolutt ikke ngdvendig med spesiell o-drakt, men barna ma ha klaer og sko
som taler & bli vate og skitne. Nar det er vatt og glatt i skogen er det en fordel med
orienterinssko med pigger.

Klubben har avtale med Runes o-utstyr og klubbmedlemmer far 20 % rabatt. Bruk
passord ost23 ved bestilling.
Det er ogsa ofte salg av 0-sko og annet utstyr i forbindelse med starre lap.

To ganger i aret er det mulig a bestille Laps- og overtrekkstgy med klubbfarger/logo i
Trimtex sin webshop. Opplysninger om dette finner du pa klubbens hjemmeside.

Vi oppfordrer til bruk av tommelkompass”.

@stmarka OK har kjgpt inn en rekruttpakke som
inneholder kompass og Emit-brikke, som vi selger
videre til klubbens medlemmer for kr 500 pa
treningene.

Tillatelse til & kunne avbildes i avis / sosiale medier

@stmarka OK falger normal skikk og bruk vedrgrende publisering av bilder og
nyheter. Hvis det er noen som ikke gnsker at deres barn blir avbildet i avis eller
nettavis, eller kommer med pa bilde pa nettsiden var, ma dere ta kontakt med oss.

Dugnader
Det er gnskelig at man deltar pa den arlige Blomsterdugnaden, samt bidrar pa
minimum 1 lgpsarrangement i lgpet av sesongen.
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Hvordan foregar Igp og konkurranser?

Hvilke konkurranser?

Det er mange o-lgp hver sesong. Hver helg og flere dager i uken er det lgp for de
som gnsker. Man kan vaere med pa sa mange man gnsker selv. Oversikt over alle o-
lzp i Norge finner dere her: http://eventor.orientering.no/Events. Det er ogsa mange
@stmarka-lgpere som deltar i lgp andre plasser i Norge i forbindelse med ferier. Ta
kontakt med en av trenerne hvis dere gnsker & vite mere om et lap, eller lurer pa

hvilket lgp som passer dere. Hver sesong plukker trenerne ut lap i nseromradet som
det er g@y om flest mulig er med pa. Disse legges ut i Spond og pa
aktivitetskalenderen pa hjemmesiden til klubben.

Arets hgydepunkt for de mellom 14 og 16 ar er Hovedlgpet. Dette er et uoffisielt
norgesmesterskap der alle kan veere med! Hovedlgpet arrangeres hvert ar en helg
mot slutten av sommerferien. Nar Hovedlgpet er ferdig, fortsetter samlingen med O-
landsleiren som er en 3-dagers leir med mye moro, trening og spennende aktiviteter.

| lapet av aret er det en rekke samlinger, bade for klubb og krets. Informasjon om
dette legges ut pa hjemmeside og Spond.

Konkurranseformer

De fleste orienteringslap foregar i skogen, men det er ogsa noen lap i parker eller
byomrader.

Det er ogsa ulike lgypelengder pa ulike o-lgp, vi skiller mellom sprint-, mellom-, lang
og ultralangdistanse.

De kanskje mest krevende orienteringslgpene er nattlap.

Sprint er den korteste og mest intensive konkurranseformen. Mange poster, kjappe
beslutninger og sma marginer er stikkord. Gjerne enkel orientering som blir vanskelig
pa grunn av hgy fart. 15 minutters vinnertid. Sprint foregar som regel i by- eller
parkmiljg.

Mellomdistanse mange poster og teknisk utfordrende. Foregar alltid i skogen.

Langdistanse preges av lengre strekk der veivalgene er viktige. Foregar alltid i
skogen.

Ultralang er orienteringens maratondistanse, der fysikk og veivalg er avgjgrende.
Foregar alltid i skogen.

Natt er den distansen/gvelsen som er omgitt av mest myter. Det minner om
langdistansen i karakter, med lange strekk — hvor veivalgene er avgjgrende. Men da
det foregar i nattemgarket, kan det veere veldig krevende. Foregar alltid i skogen.

| tillegg er det stafetter i ulike varianter.

Prinsippet er likt for alle lap; det er om & gjare a ta seg raskest mulig giennom
terrenget ved hjelp av kart og kompass.


http://eventor.orientering.no/Events
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Ulike lgyper/nivaer

Pa de fleste o-lagp finnes ulike lgyper du kan lgpe avhengig av alder, kjgnn,
ferdighetsniva og hvor “sprek” du er. Den fgrste gangen du skal velge en lgpsklasse
er det lurt & fa hjelp av treneren din.

Valg av niva:

L@YPE - NIVA

Forklaring

Tilleggsopplysninger

N1-lgype

Nybegynner (veldig lett)

Har et opplagt veivalg langs sammenhengende ledelinje av typen vei, sti, bekk,
gjerde. Alle poster skal ligge pa eller rett ved ledelinje og i skifte av ledelinje der
dette ikke er tydelig i terrenget.

Passer for alle som er nye i orientering.
Klasse N-apen skal tilbys N1 Igype.

Dette er enkleste Ipype, spesielt tilpasset
nybegynner barn.

Merking av strekk bar benyttes der det ikke er tydelig ledelinje.

Nybegynner (lett)

Har et opplagt veivalg langs sammenhengende ledelinje. Kan i tillegg ha
kuttemuligheter mellom postene pa noen strekk. Kan ha skifte av tydelig ledelinje
ved post og 1-3 ganger mellom postene. Poster kan henge 5-15 meter fra ledelinja
pa tydelig detalj, men skal synes fra ledelinja.

Passer for alle som er nye i orientering.
Klasse D/H 9-10 skal tilbys N2 Igype.

N2-lgype

C-lgype Avansert begynner (noksa lett) Passer for alle som har litt erfaring med
Folger stort sett ledelinjer, men enkelte steder forventes Igperen 4 forlate ledelinjen. | orientering og behersker nybegynnerlgyper.
Kan ha noen strekk med veivalgsmuligheter. Poster kan henge 100 — 150 meter vekk
fra ledelinjene pa tydelig detalj. Bgr ha en god oppfangende front og skal ha en
tydelig oppfanger bak posten.

B-lgype Den komp te /gvet (middel kelig) Passer for alle som har en del erfaring med
Ma kunne orientere uten ledelinjer og krever forstaelse av hgydekurver og orientering og behersker Igyper pa C-niva.
finorientering inn mot postene. Det skal vaere en sikker oppfangende detalj bak
posten (100-200 meter). Posten skal ligge pa tydelig detalj.

A-lgype Erfaren Passer for alle som har god erfaring med

Kan veere krevende orientering, uten tydelige detaljer pa strekket eller naer posten. orientering og behersker Igyper pa B-niva.

Bgr beherske alle orienteringsteknikker.

Valqg av klasse:

Det finnes ulike aldersklasser fra D/H 9-10 opptil D/H 85.
“D” betyr “damer’/jenter og “H” betyr “herrer’/gutter.
| disse aldersklassene er det definert hvilket niva laypen vil veere.

D/H 9-10: Niva N2
D/H 11-12: Niva C
D/H 13-14: Niva B
@vrige klasser: Niva A

Hvis du gnsker a lgpe et annet niva enn klassen du tilhgrer, kan du velge en apen
klasse. Det finnes N-Apen, N2-8pen, C-Apen, B-apen og A-apen. Apne klasser er
felles for begge kjgnn.

For N, N2 og C-Apen er det lov til & Igpe flere sammen eller ha med seg en voksen.

For mange er N-apen den riktige klassen a lgpe i, fram til en fgler seg trygg nok til &
lope alene.

Hvis barnet ditt ikke lgper alene, ma du selv finne noen som kan lgpe sammen med
barnet, evt fglge selv. Snakk evt med trener om dette, som regel er det noen erfarne i
klubben som gjerne bidrar pa dette omradet.
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Alle o-lgp benytter seg av pamelding i http:/eventor.orientering.no/Events, Sa det

farste du ma gjere er a registrere deg/barnet ditt der. Spar trener, eller andre i

klubben, om du trenger hjelp med dette.

Link for pamelding finnes i invitasjonen til det aktuelle lgpet. | invitasjonen far du i
tillegg til pAmeldingslink og pameldingsfrist ogsa vite hvor lgpet gar, hvilke lgpsbrikke
som brukes, nar fagrste start er, klasser, lgypelengder, avstand til samlingsplass og
start etc.

Nar du skal melde deg pa et Igp klikker du pa “pamelding”. Pass pa at klubb, klasse
og brikkenummer stemmer.

Dersom du ikke har egen lgpsbrikke sa har klubbene vanligvis noen brikker & lane ut
til nye lgpere.

Etteranmelding:

Dersom du har glemt & melde deg pa til et lgp innen pameldingsfristen, kan du
etteranmelde deg. Dette gjgr du pa samme mate som beskrevet ovenfor. For barn,
ungdom og studenter som har betalt treningsavgift dekker klubben startkontingenter
(med unntak av “ferielgp” og neerlgp som kun har pamelding pa stedet). Dersom du
etteranmelder deg til et lap ma du imidlertid betale for lgpet selv. Dette gjelder ikke
barn opp til og med 12 ar da det ikke kreves etteranmeldingsgebyr for disse. Du ma
ogsa betale for lgpet selv dersom du er pameldt og ikke stiller til start.
Pameldingsavgifter og etteranmeldingsgebyr som den enkelte skal betale selv
forskutteres av klubben. Etter sesongen far du beskjed om hvor mye du eventuelt
skal betale.

PM

PM (latin, forkortelse for “pro memoria” som betyr “noe a huske pa”) legges ut i
Eventor, samme sted hvor du fant invitasjonen, senest kvelden far et lgp. Her vil du
finne masse viktig informasjon om lgpet, og f.eks hvor langt det er til start

Hva skal du ha med pa o-lgp?

Lapstay. Mange lgper i klubbens lgpsdrakt, men annet egnet lgpstay kan
selvsagt ogsa brukes. NB: Heldekkende benklaer er pabudt (dvs lang bukse eller
knebukse og lange stremper/o-legger. Shorts er ikke tillatt!). Arsaken er at bena
skal veere tildekket for & unnga sarskader. Unntaket er sprint hvor shorts o.l. er
lov..

O-sko eller andre lgpesko. O-sko er det beste a lgpe med i skogen, men sa lenge
du lgper nybegynnerlgyper som gar mest pa sti er joggesko ogsa godt egnet.
Kompass

Lapsbrikke (EmiTag / Emit-brikke)

Evt sikkerhetsnaler til startnummer

“Vatklut”. Det er sjelden mulighet for & dusje etter et Igp. Ta derfor gjerne med en
vat klut eller lignende slik at du far vasket deg litt etter lgpet.

Varme kleer til & ha pa etter Igpet. Gjerne votter og lue selv pa sommeren!
Regntgy og gummistgvler hvis vaerforholdene tilsier det.

Mat og drikke. Pa lgp er det stort sett mulig a kjgpe pglser, vafler, kaker og
lignende, samt varm og kald drikke.

Klappstol, sitteplate eller noe annet a sitte pa.


http://eventor.orientering.no/Events
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Avreise
Til de fleste lgp er du avhengig av a reise med bil. Avtal gjerne med noen andre i

klubben om nar og hvor du skal kjare.

Hvordan finne fram til lapet?

| innbydelsen/PM for lgpet vil det std hvor samlingsplass for lapet er, samt hvor det
vil veere skiltet fra. Herfra vil det veere merket til parkering med oransje/hvite o-poster
eller skilt. En kan ogsa finne posisjon til lapet pa lgpets side pa eventor, med lenke til
for eksempel Google maps.

Parkering og samlingsplass

Parkering er ofte pa en aker eller eng. Noen ganger ma du betale for parkeringen
(ca. 20-50 kr). Fra parkeringsplassen er veien til samlingsplass merket med band.
Ofte kan det veere et stykke & ga (avstand fra parkering til samlingsplass er vanligvis
angitt i invitasjonen for lgpet og i PM). Nar du kommer til samlingsplass, ser du etter
andre fra klubben og setter deg sammen med dem. Ved regnveer setter klubben opp
telt slik at vi slipper a bli vate. Samlingsplass er det stedet der selve arrangementet
foregar. Veien til start, toaletter og eventuell dusj er merket fra samlingsplass. Pa
samlingsplass er det muligheter for & kjgpe mat og drikke. Noen ganger, pa litt stagrre
lgp, er det salg av orienteringsutstyr som kompass, 0-sko og lgpstay.

Lagspose og nybegynnerkart

De klubbmedlemmene som kommer farst til Iapet, henter klubbens “lagspose” i
informasjonen. | lagsposen ligger det startnummer hvis det skal brukes. | tillegg er
det vanligvis gule “backuplapper” til alle som skal Igpe (noen ganger deles disse ut
pa start). En backuplapp festes til EKT-brikken (med den gule siden ut) og er til hjelp
dersom brikken slutter & virke under Igpet (lappen blir giennomhullet av “pinner” i
stemplingsboksene péa postene).

Er du under 13 &r (t.o.m. 12 &rs klassen) eller Igper i klasse N-Apen eller C-apen, far
du kartet ditt i lagsposen pa samlingsplass. Du har da mulighet til & forberede deg litt
for start. Spar gjerne trener eller en annen voksen i klubben om & ga gjennom kartet
med deg, du kan f& noen gode rad & ta med.

Startlister

Noen dager far Igpet blir startlister for Igpet lagt ut samme sted som invitasjonen til
lzpet, det vil si pa eventor.orientering.no. Starttidene finnes ogsa oppslatt pa
samlingsplass, i tillegg vil en liste med starttider for klubbens lgpere vanligvis ligge i
lagsposen.

Til start

Av og til er det ulikt startsted for ulike klasser. Sgrg for at du falger merkebandene
som farer til din start. Noen ganger kan det ogsa vaere langt & ga til start. Veer ute i
god tid! Det er vanlig & beregne at man skal veere pa samlingsplass 60 minutter far
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har fatt kartet i lagsposen ma ogsa huske dette.

Starten

Ved start er det en tavle som viser klokkeslett. Nar din starttid kommer opp, gar du
frem til “basen” som er merket med den klassen du skal Igpe. Da er det vanligvis tre
minutter til du skal starte. Nar det har gatt ett minutt kan du ga inn i neste bas.
Brikkenummer kontrolleres. De som ikke har fatt kartet i lagsposen pa samlingsplass,
far kartet i startgyeblikket. Det er alltid arranggrer pa start som kan hjelpe deg!
Lapere i klasse N-Apen har sakalt fri starttid og kan starte nér de selv gnsker. P&
starten henvender de seg i basen der det star N-apen og kan starte sa snart navn og
brikkenummer er sjekket.

Kartet — med lgype og postbeskrivelse

Pa kartet er hele lgypen tegnet inn. Starten er markert med en trekant pa kartet.
Noen ganger er det merket en kort lgype fra startstedet til startpost. P& kartet er
postene markert med rgde ringer. Postene skal tas i riktig rekkefglge og du starter
med nummer 1. Pa kartet er rekkefalgen vist som rgde streker mellom postene. Start
er markert med trekant, og mal er markert med en dobbelt ring.

Pa kartet er det trykket en postbeskrivelse. Denne beskriver terrengdetaljen posten
ligger ved (stor stein, hgydepunkt etc.) og hvilket kodenummer den enkelte posten
har. Nar posten du finner i skogen har samme kodenummer som postbeskrivelsen pa
kartet, vet du at du har kommet til riktig post!

Postene

Pa hver post finnes en oransje og hvit postskjerm. Her er ogsa en stemplingsbukk
hvor du skal «stemple» med brikken. Emit-brikken skal trykket godt ned i
stemplingsenheten, mens EmiTag ikke skal bergre stemplingsenheten (brikken har et
lys som skal blinke). Kontroller at det er riktig nummer pa posten!

Emit-brikke: emiTag

144

Mal

Det siste stykket fra siste post til mal er vanligvis merket laype (markert med band i
terrenget). Ogsa i mal ma du huske a stemple brikken. Selv om du ikke har veert pa
alle postene ma du stemple i mal slik at arrangarene vet at du har kommet inn fra
skogen.



AN

Zeey

STMARKAi‘\.

. o (0] GS
Etter du har kommet i mal HERTERIE S
Det blir fort kaldt nar du slutter a lgpe. Skift derfor til tgrt tay sa raskt som mulig. Er
det dusj pa samlingsplass gar det an & bruke denne. Hvis ikke kan du vaske deg med
en vat klut som du tar med hjemmefra (“vatklutmetoden”), eller ta med en handduk
for a terke deg litt.

Etter lgpet legges resultatene ut pa internett (samme sted som du fant innbydelsen til
lgpet). Resultatene er ikke rangert i klasse t.o.m 10 &r, og i N-Apen. I tillegg til & se
sluttider kan du da ogsa sammenligne strekktidene (tiden mellom to poster) dine med
konkurrentenes. Kan veere ganske spennende a studere tidene pa hvert strekk og se
hvor store bommene faktisk var!

For de mer avanserte, finnes ogsa Livelox, som er en analysetjeneste som lar
deltakere spore og sammenligne sine veivalg med venner, familie og konkurrenter.
Det er bade morsomt, leererikt og enkelt. Det anbefales at du tracker Igpet ditt pa en
GPS-klokke (eller mobiltelefon) og laster sporet direkte opp til Livelox etter lgpet, evt.
enda enklere via Strava. Her kan du spgrre om hjelp.

Den automatiske koblingen mellom Eventor og Livelox sgrger for at startliste og
resultater overfagres fra Eventor til Livelox med en gang de er lastet opp i Eventor.
Kart og lgyper lastes normalt opp av arranggren i forkant av arrangementet, slik at
deltakerne ikke trenger a vente pa informasjonen etter gjennomfart lgp.

Livelox: https://www.livelox.com/ (Du finner ogsa lenke til Livelox for det aktuelle
arrangementet pa eventorsiden til arrangementet)

Premieutdeling

Nar alle i din klasse har kommet i mal, er det premieutdeling til de som har lgpt
raskest. | N-apen kan du som regel hente premien med en gang du har kommet i
mal. | de yngste klassene (t.0o.m. 12 ar) far alle en premie. Noen ganger kan en ogsa
i disse klassene hente premiene med en gang. | klassene 13 til 16 ar far minst en
tredjedel av de startende premie.

Du finner mer informasjon pa gstmarka sin hiemmeside: Ostmarkaok.no, eller pa
klubbens facebookside.

Det er ogsa mye nyttig informasjon pa hjemmesiden til Norges Orienteringsforbund:
Orientering.no

Lykke til!


https://www.livelox.com/

