Springa - Sndbolls- orientering

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Team Stjarnkampen, None

Om uppdraget

Det héar Stjarnkampsuppdraget syftar till att ungdomarna ska ha roligt samtidigt som de tranar.

Steg for Steg

Lagg en orienteringsbana, garna stjarnorientering, och gor en "kastvall” motsvarande skjutvall i
skidskytte. Denna kastvall placeras i mitten av 6vningen, det vill sdga i boet.

Banorna bestar av slingor alternativt en enda kontroll som ungdomen orienterar sig till for att darefter
springa tillbaka till kastvallen.

Néar ungdomen tagit sig till kastvallen har hen fem kast. Kastvallen kan se ut pa féljande sétt: Tank en
tavla med fem ringar dar den tavlande ska kasta och traffa innanfor ringarna. Alternativ till tavla kan vara
trad, hinkar, en person som ungdomarna ska kasta snéboll pa och traffa fem ganger. Snébollar, bollar,
kottar, artpasar etc kan anvandas att kasta med.

Bommar ungdomen alla fem kast ska hen springa en straffrunda pa cirka 20-30 sekunder.
Svarighetsgraden i straffrundan kan ni variera genom att till exempel snitsla en bana, springa och runda
ett speciellt trad/en bank/ett hus etc en bit bort innan den tavlande fortsatter.

Att tanka pa

Som ledare ska du tdnka skidskytte nar du planerar uppdraget.

Snobollsorientering kan genomféras individuellt eller som en stafett. Med sné eller utan sno.
Snabollsorientering kan genomféras lopandes eller pa skidor.



Det har behover ni

Karta med slingor

Snitslar eller skarmar

Kastvall

Nagot att kasta

Nagot eller nagon att kasta pa
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