Hitta - Sprint

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

Om uppdraget

| sprintorientering ar en av de svaraste utmaningarna att snabbt fatta ett beslut om vilket vagval som ska
véljas till nasta kontroll. Ofta ar kartan véaldigt detaljerad och det géller att filtrera ut viktig information for att
bedoma for- och nackdelar med olika vagval. Ibland kan det vara svart att bedéma under loppet om man
lyckats hitta de basta vagvalen till alla kontroller d& tempot ar s& hogt. Darfor ska ungdomarna i det har
uppdraget fa 6va pa att springa sprintorientering i intervallform sa att riktigt hogt tempo kan hallas. Det
kompenseras med att det bara ar nagra kontroller inritade per karta for att f& mojlighet att vila bade kropp
och hjarna mellan banorna. Syftet blir att dva pa att fatta snabba beslut och att i den man det ar mgijligt, ha
en god framférhallning under banan.

Steg for Steg

Vélj ett omrade i stadsmiljo som lampar sig for sprinttréaning. Miljon far garna vara lampad for att halla ett
hogt [6ptempo, undvik darfor de mest trafikerade straken.

LAagg ett antal slingor med 2-3 kontroller pa respektive karta. Banorna far garna ha manga
riktningsforandringar och vagvalsmajligheter. 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 mdjligt och kontrollen kan passeras i ett hdgt tempo och att |6paren déarefter har en god
riktning till nasta.

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

Att tanka pa



| det har uppdraget ar det inte nya sprintnormen eller liknande som ar det viktiga utan fokus ligger pa att fatta
shabba beslut i stadsmiljo. Har din forening inte tillgang till ndgon sprintkarta gar det darfor lika bra att
anvanda printscreenade kartor frAn exempelvis Google Maps.

Det har behover ni

Kartor

+ Kompass
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