Att Tavla - en lathund for Tumba-Malarhojdens
ungdomar och andra nyborjare

Fér Tumba-Mélarhéjdens ungdomar ingar alla
taviingar i trénings- och tévlingsavgiften. Det verkar
som om det &r jéttejobbigt att tévla, nédr du ser hur lang
den hér den lathunden &r! Men efter en eller tva
tavilingar han du fatt rutin pa hur man gér och da gar
det latt. Om du undrar éver nagot ar det bara att fraga.
Lycka till i skogen!

Innan tavling

Hur hittar du vilka tavlingar du kan springa?

Pa www.tmok.nu i Kalendern finns utvalda tavlingar som gar i naromradet. For att se alla
orienteringstavlingar som finns, gar man in pa tavlingskalendern i Eventor. Har kan man se alla
tavlingar i Sverige men man kan ocksa filtrera pa enbart tavlingar i tex Stockholm.
https://eventor.orientering.se/Events

Via tavlingskalendern kan du lasa mer om tavlingarna. | tavlingens inbjudan, star det var tavlingen
ska ga, hur dags forsta start ar m m.

Nar ska du anmala dig till en tavling?

Ordinarie anmalan - Du bor férsbka anmala dig till en tavling i god tid. Anmalningstiden for en
vanlig tavling brukar ga ut ungefar en vecka innan sjélva tavlingen.

Efteranmélan - Du kan ocksa efteranmala dig till en tavling 3-5 dagar fére tavlingen. Det &r nagot
dyrare for klubben och du far oftast starta forst i klassen.

Direktanmalan - Det ar ocksa mojligt att springa en tavling utan att ha anmalt sig i férvag, men da
far du springa i en Oppen klass. Det finns 6ppna klasser i olika svarighetsgrader s& det gar alltid
att hitta en lamplig bana.

Hur anmaler du dig till en tavling?
Klicka pa Logga in pa tavlingskalendern i Eventor, https://eventor.orientering.se/Events

Tavli alender Sverigelist; F Forum Skapa konto

Logga in med ditt personliga Eventor-anvandarnamn och Iésenord.

Anvandarnamnet ar medlemmens personnummer och om ni inte vet vad ni har for I16senord sa
klicka pa Jag har glomt inloggningsuppgifterna s kommer ni fa ett mail dar ni kan aterstalla
I6senordet. Far ni inget mail, kontakta er ledare sa hjalper de er med att ta reda pa vilken
mailadress som ni har registrerat.



Jag loggar in med mitt personliga Eventor-anvandarnamn och l6senord

Anvand denna inloggningsruta om du har dina personliga inloggningsuppgifter i Eventor. Ar du medlem i en svensk orienteringsklubb
eller har en roll i ett distriktsforbund eller SOFT anvander du ditt IdrottOnline-anvandarnamn och I6senord. Om du &r medlem i en
svensk orienteringsklubb men inte har nagra inloggningsuppagifter i IdrottOnline kontaktar du din klubbadministrator.

Anviandarnamn v

Loésenord (1)

Kom ihag mig O O
Loggain Jag har glémt inloggningsuppgifterna

Nar du ar inloggad, klickar du pa den tavling som du vill springa.
| kolumnen till hoger klickar du pa Anmal.

Allman information
Anmalan
Tavling Ungdomsserien regiontaviing SV

Arrangorsorganisationer Nasta anmalningsstopp om 16 Hours

?j IFK Tumba SOK Anmal

‘3‘;? Malarhojdens IK OK Or@satlcnsanmalan

Den som ar inloggad kommer som férvald.
Valj klass och se till att det star Tumba-Malarhéjden OK som klubb. Har ni ingen egen
Sortidentpinne sa lamnar ni faltet blankt. Ni blir da tilldelade en hyrpinne av arrangéren som man
hamtar ut i sekretariatet pa tavlingen.

Glém inte att klicka pa Spara, for att slutféra anmalningen.

m—

Dagarna innan tavling

Nu ar det dags att ta reda pa mer fakta om tavlingen du ska springa. Det hittar du i nagot som
kallas PM, nagra dagar fore tavlingen. Pa www.tmok.nu i Kalendern, finns ofta en lank till
tavlingarna men du kan aven hitta PM om du gar in i tAvlingskalendern i Eventor (samma stalle
som dar du anmalde dig).

| PM star det mesta du behdver veta; hur terrdngen och kartan ar, hur langt det ar till start och till
parkering, om det finns marka (servering) eller sportférsaljning med mera. Det finns ocksa en
startlista dar du kan se hur dags just du ska starta.



Forberedelser
Nu galler det att rakna ut nar du behdver aka hemifran for att hinna till din start! Nu har du nytta av
informationen du last om i PM och startlista.

Har ar en del saker som kan paverka nar du behdver aka hemifran
e Var hélls tavlingen? Hur lang tid tar det att aka dit?
e Hur langt ar det fran parkeringen till arenan. Rakna med att det tar 15-20 minuter att ga en
kilometer.
e Ofta behéver du 30-40 minuter pa arenan innan du gar till start. Du skall byta om, sta i en
ibland 1ang toakd och kanske hamta ut Sportldentpinne.
e Det kan finnas flera startplatser. Vilken startplats ska du ha och hur langt ar det dit? Om du
joggar brukar det ta ungefar 10 minuter att jogga 1 kilometer. Finns det toa vid starten och
vill du hinna ga pa den?
e Tank pa att du ska ga in i startfallan tre minuter innan sjalva starttiden.
Nar startar du? Det star i startlistan som brukar finnas bredvid PM.

Har ar ett exempel pa hur du kan goéra en tidsplan:

11.03 - Din starttid ar 11.03

10.53 - Du vill vara vid start 10 minuter innan.

10.40 - Det ar 1 kilometer till start.

10.10 - Du vill ha tid pa dig att byta om, ga pa toa och kanske hamta ut en Sportldentpinne.
9.50 - Det ar 1 kilometer till arenan fran parkeringen.

9.10 - Det tar ca 40 minuter att aka hemifran till tavlingen.

8.50 - Du lagger pa lite extra tid om det hander nagot oférutsett pa vag till tavlingen.

= Du behover alltsa dka hemifran tio i nio.




Pa tavlingsdagen

Pa morgonen

Det kan vara bra att dta en stor frukost och dricka mycket vatten sa du har ork hela dagen.
Nar du tavlar bor du anvanda TMOK:s tavlingsdrakt om

du har en sadan. Annars tar du nagra andra lampliga

klader, t.ex. t-shirt och traningsbyxor eller traningsoverall
(byxorna maste vara langbyxor). Det ar viktigt att klader

och skor ar oémma och inte blir tunga om du blir bl6t.

Om det ar lite kallare sa kan du ha pa dig ett

Overdragsplagg till startplatsen (vid start kan du ofta

[dAmna 6verdragsklader som du sedan kan hamta pa

arenan) men sedan springa i tunnare klader da det ar SR
jobbigt att ha fér varma klader pa sig under loppet. Har

du orienteringsskor anvander du forstads dem, annars ar

ett par gymnastikskor som tal att bli vata det basta for

fotterna. Forsok att undvika stovlar, de ar valdigt tunga att springa i. Nar du aker till tAvlingen
brukar de flesta ha pa sig tavlingsklader, éverdrag, jacka och ett par skor som man skall ha efter
loppet. Att packa ner ratt saker i ryggsacken ar ocksa bra.

Har ar ett férslag till en packlista:

Orienteringsskor eller gymnastikskor

Handduk och duschtval

Rena underklader och strumpor

Rena tillrackligt varma klader att satta pa dig efter duschen.

Necessar

Vattenflaska

Kompass, Sportldentpinne och kontrolldefinitionshallare (om du har)
Klocka for att kunna komma i tid till din start

Vantar och méssa att springa i (om det ar kallt)

Overdrag

Pengar till mat (i markan finns oftast korv, lask, saft, massor av goda bullar och kakor och ibland
hamburgare) eller matsack

Regnklader om det ser ut att bli regnvader

Stovlar (om det regnar eller har regnat, det kan latt bli blétt pa arenan).

Pa arenan innan start

Nar du kommer till arenan kan det vara bra att kolla startlistan som sitter uppsatt pa ett plank en
gang till, sa du ar saker pa vilken tid du startar. Dar sitter ocksa PM sa du kan lasa om det ar nagot
speciellt du bér tdnka pa. Om du har hyrt Sportldentpinne ar viktigt att du kommer ihag att hdmta ut
den.

Starten ligger oftast en bit fran arenaomradet. Vagen till start ar alltid snitslad. Vid storre tavlingar
kan det finnas flera startplatser sa var noga med att du kommer till din start. Nar du gar till start ar
det viktigt att du har med dig kompass, Sportldentpinne och (om du har) definitionshallare. Pa vag
till start ska du "nolla” Sportldentpinnen. Det brukar finnas nagra Sportldentenheter nagonstans pa
vag till start dar du nollar pinnen (tar bort det forra loppet som finns lagrat pa pinnen). Om du
missar det har sa brukar det dven ga att nolla pinnen vid starten.



Vid startplatsen

Har kan det ibland finnas en kartkomplettering uppsatt som du bér titta pa. Kartkomplettering
innebar att det finns saker som andrats sedan kartan ritades. Det kan vara ett nytt hygge, ett nytt
hus, en &ker man inte far springa pa eller visa var en spang finns om det ar back som ar valdigt
djup.

Nar din starttid visas pa klockan som finns uppsatt vid starten sa gar du in i ratt falla (det ar skyltat
med vilka klasser som ar i de olika fallorna).

| den forsta fallan du gar in i star oftast en funktionar som kollar numret pa din Sportldentpinne och
du far “checka” pinnen sa man ser att den fungerar. Nar en minut till har gatt piper det och du gar
Over i nasta falla. Dar tar du en kontrolldefinition. Se till att du tar den definition som géller fér din
klass. Om du inte har nagon definitionshéallare kan du stoppa ner definitionen i kartan (oftast ar
definitionen aven tryckt pa kartan). Nar det gatt ytterligare en minut far du ga till sista fallan. Har
ligger kartorna. Du far kolla pa kartan en minut innan det piper igen och du startar. (Galler bara
ungdomar upp till och med 16 ar. Ovriga far titta pa kartan forst i startdgonblicket.) Du foljer
snitseln till startpunkten, innan det ar dags att borja orientera sjalv. Se till att passa kartan nar du
kommer fram till startpunkten sa att du sedan springer ivag at ratt hall.

Tank pa att funktionarerna i starten ar dar for att hjalpa de startande och det ar meningen att du far
stalla fragor till dom om det ar nagot du inte ar saker pa.

Under loppet

Har galler det att du sjalv vet hur du ska gora for att ta dig
runt hela banan. Tank pa att kontrollera att kodsiffran vid
kontrollen stdmmer med den pa kontrolldefinitionen.

Efter malgang

Nar du kommer i mal stamplar du pa mallinjen och laser lite
langre fram av din Sportldentpinne, sa att resultaten kommer
in i datorerna. Du maste alltid stdmpla ut vid malet fér att arrangoren ska veta att du ar tillbaka och
valbehallen. Sedan ar det pa med 6verdragsklader och dags att traska till duschen. Tidig var och
sen host kan duschen vara inomhus, i gymnastikhallar, men pa sommaren ar den oftast utomhus.
Om den ar utomhus ar det en ofta en avskarmad grasyta som anvands som omkladningsrum och
duschvagnar som kérs dit. Att duscha efterat ar viktigt! Ofta
ar du svettig eller blét och blir da Iatt kall om du inte
duschar. Dessutom fyller duschen en annan funktion. Du
duschar bort eventuella fastingar och sma sar som du fatt i
skogen blir rena.

Nar du duschat ar det fritt fram att &ta godsaker i massor
och retas med alla kompisar. Om du lyckas bra i skogen blir
det kanske prisutdelning. Den brukar vara néar alla i klassen
gatt i mal och hunnit duscha. Det ar valdigt olika hur manga
som far pris.

Att springa direktanmalan

Om du inte anmalt dig till tvlingen i férvag kan du springa en Oppen klass pa tavlingen.
Direktanmalan, som det kallas, brukar vara 6ppen kl. 10-12 pa arenan under tavlingsdagen (kolla
alltid pa PM innan). Det ar bara att ga dit och anmala sig och vélja bana. Det finns banor fran
nyborjarsvarighet till valdigt svara banor. Klasserna ar dopta efter svarighetsgrad men det finns
aven U-klasser. U-klasser ar utvecklingsklasser dar det ar tillatet att springa med en annan I6pare
som skuggar. Det gar ocksa bra att hyra en Sportldentpinne om du inte har en egen. Du far starta
nar du vill sa du kan traska till start i ditt eget tempo. | dessa klasser ar det startstampling som
galler. Det innebar att nar det ar dags att starta sa stamplar man i en startenhet med sin
Sportldentpinne och da startar tidtagningen.



Efter tavling

| orientering finns det mycket att analysera och prata om efter ett lopp och det ar nagot som de
flesta orienterare gillar att géra. Det &r ocksa larorikt att prata med andra om sina vagval, missar
och spikar. Efter varje tavling kan du se dina och dvriga deltagares stracktider vilka kan anvandas
for utvardering. Det finns ocksa manga digitala analysverktyg fér den som verkligen vill utvardera
sin orientering.

Resultat och stracktider

Pa Liveresultat (https://liveresultat.orientering.se/) kan man vanligtvis se resultaten under tavlingen
och efter tavlingen hittar man resultat och stracktider pa Eventor, pa samma stalle som PM och
startlista. Finns det ingen Iank till stracktider pa Eventor sa kan man gé in pa
www.obasen.nu/winsplits/online/. Dar finns nastan alla tavlingar i Sverige. Val;j ratt tavling och
klicka dig fram till din klass s& kan du bland annat se ditt resultat, vad du hade for tid mellan varje
kontroll (stracktid), hur du mycket du tappade pa varje stracka, vad du hade for placering pa
strackan osv. Det finns hur mycket som helst att kolla pa!

Livelox

. Nagot som ar bade larorikt och intressant ar att se
hur du sjalv och hur andra har sprungit via

~ Livelox. Om du har en GPS-klocka kan du ladda

{ upp hur du har sprungit, pa din bana, och se vad
du har gjort bra och vad du kan géra battre. Ibland
kanske man inte vet exakt vart man har varit och

. da ér det extra intressant att se sitt GPS-spar.
Vanligtvis kommer man at Livelox ifran tavlingen
pa Eventor men man kan aven ga in pa

. https://www.livelox.com/ och logga in med sin
Eventor inloggning.

En annan bra grej kan vara att rita in pa kartan exakt hur du sprang och hur (om) du bommade och
sedan spara den. Ett par ar senare ar det jattekul att ta fram kartan och inse hur mycket battre du
ar nu.



Ordlista

Det finns manga speciella ord och uttryck inom orientering. Har féljer en lista med vanliga begrepp
som kan vara bra fér nyborjaren att kanna till.

ARENAN — Samlingsplatsen for tavlingen, oftast belagen vid malet.

ATTACKPUNKT - Fran engelskans "attack point”. Kan aven kallas "sista sékra”. En punkt som
orienteraren valjer att "attackera” kontrollen ifran.

BOMMA — Misstag som gor att du tappar tid.

BRYTA — Att ga till mal utan att ha besdkt banans alla kontroller.

DEFINITION — Samma sak som kontrollbeskrivning, ibland férkortat till "deffen”.

DIREKTBANA — Tidigare namn pa dppna motionsklasser.

EVENTOR - Hemsida dar en anmaler sig och hittar information om tavlingar.

EKVIDISTANS — Skillnad i héjd mellan hdjdkurvor.

HANGA — Springa efter nagon som har samma bana, utan att sjalv orientera. | tavlingsklass ar det
otillatet.

JAKTSTART — Anvands ibland vid flerdagarstavlingar och stafetter dar en startar i férhallande till
tidigare resultat. Férst i mal vinner.

KODSIFFRA — Siffran som finns vid skdrmen och pa kontrollangivelsen for att veta att en ar vid ratt
kontroll.

KONTRAKURS - Nér du inte springer dit du ska, utan i motsatt riktning.

LEDSTANG — Nagot tydligt och sakert att “halla” sig till. Till exempel vagar, stigar, akerkanter,
kraftledningar.

MARKA — En servering dar du kan képa fika, godis eller mat.

OL — Forkortning av orienteringslépning.

PINNE - Sportldentpinne. Den minnesbricka som du stamplar med i Sportidentsystemet.
SKUGGA — Foralder, kompis eller ledare som foljer efter i skogen, som trygghet eller i
utvecklingssyfte.

SOFT — Svenska Orienteringsférbundet.

SPIKA — Nar du hittar kontrollen helt utan missar.

STAMPLA — Nér du registrerar att du varit vid en kontroll.

STAMPLA UT — D4 du efter malstamplingen registreras i datorn vid avlasningsenheten.

TC — Tavlingscentrum. Aldre ord fér arenan.

TOM OCH CHECK — Fére start ska du tmma din Sportldentpinne pa minne och kontrollera att
den fungerar. Gors pa vag till eller vid start.

OPPNA BANOR — Motionsbanor som finns pa alla tavlingar. Det finns banor med olika svarighet
och langd och deltagaren kan anmala sig pa plats och sjalv valja.



