Hitta - Skogssprint

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

| sprintorientering stalls vi hela tiden infor svara vagvalsstrackor och eftersom tempot ar hogt behover vi ta
snabba beslut. Tank om vi skulle vara i ett lage dar vi har full koll pa var vi &r, vart vi ska och dessutom haller
ett hogt tempo. Precis det ska vi trana pa i det har uppdraget som ar uppbyggt som en sprint, fast i
skogsmiljo. Syftet blir att trana pa att ha en god framforhallning under loppet samtidigt som vi haller hog fart.

Steg for Steg

Valj ett skogsomrade som lampar sig for att halla ett hogt tempo i.

Lagg en bana med korta strackor och mycket riktningsférandringar. Forsék i den man det gar att lagga in
lite vagvalsstrackor. Vid behov kan hinder, forbjudna passager eller strak markeras pa kartan. Forstora
upp kartskalan till exempelvis 1:5 000. Se kartexempel.

Instruera ungdomarna att hela tiden jobba aktivt med framforhallningen sa att kontrolltagningen blir sa
smidig som maijligt och kontrollen kan passeras i ett hdgt tempo och att de snabbt darefter har en god
riktning till nasta kontroll.

Reflektera tillsammans efterat: 1) Vad har vi lart oss under dagens tréaning? 2) Fanns det nagon del av
banan som var extra klurig? 3) Hur kan vi anvanda det vi lart oss idag till kommande orienteringsbanor?

Att tanka pa

Ungdomarna kan med fordel gora stopp under banan for att fa extra tid att lasa in sig till de tva-tre
kommande strackorna. Det mojliggor ett annu hogre 16ptempo. Dock viktigt att inte enbart springa pa
kartminnet utan att hela tiden lasa kartan aktivt.

Tips fran tidigare landslagsloparen William Lind



Det forsta jag kollar pa nar jag lamnar en kontroll &r min utgangsriktning. Far jag den bra sa minskar
risken for parallelifel och jag slipper dessutom springa for langt. Jag forsoker alltid behalla
framforhallningen och jag vill hela tiden veta vad som kommer langre fram. "Efter myren ska jag andra
riktningen och sikta pa asen och sedan foljer jag asen tills jag har stenen pa vanster sida. Dar ska jag ta
ut riktningen noga och se punkthéjden dar min skarm ska sitta”. Pa s satt har jag en framforhallning och
plan med min stracka.

Det har behover ni

Kartor

Kompass
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