Springa - Skogsbana

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mycket
Skapad av: Simon Imark, Svenska Orienteringslandslaget

Om uppdraget

Under ett orienteringslopp mots vi ofta av olika terr&ngtyper och underlag. Tempovéxling &r ett val anvant
uttryck men ibland &r det inte alltid s& enkelt att trycka pa det dér lilla extra. Vad géller vagval galler det att
veta vilka terrangtyper och underlag du vanligtvis &r som starkast i. Kan jag halla tillrackligt hog hastighet
dver mossen eller Ionar det sig att jag valjer det langre stigvagvalet? | det har uppdraget ska vi ta reda pa
just det. Syftet ar att ungdomarna ska fa utvardera sin l6pstyrka i olika terrangtyper och pa olika underlag.

Steg for Steg

Bestam vilka tre terrangtyper ni vill mata I6pformagan i och anvand ett lampligt omrade. Exempel pa
terrangtyper kan vara stig, mosse och kuperad skog. Rita in banstrackningen pa kartan. Varje terrangtyp
ska vara ca 500 meter. Total langd pa& skogsbanan blir ca 1500 meter. Vid varje skifte av terrangtyp sitter
en enhet dar ungdomarna stamplar vid passering.

Skogsbanan snitslas upp tydligt i terrangen for att ungdomarna ska kunna halla sa hog hastighet som
mojligt utan att lasa kartan och for att varven ska bli sa lika som mgijligt.

Ungdomarna valjer sjalva om de vill springa tv4, tre eller fyra varv pa skogsbanan.

Ungdomarna skriver ut sina stracktider och utvarderar individuellt 1) hur jamn var jag mellan de olika
varven? 2) vilka terrangtyper ar jag starkast i och vilka behover jag trana mer pa?

Att tanka pa

Som uppvarmning ar det bra om ni tillsammans i gruppen joggar eller gar ett varv runt skogsbanan for att
ungdomarna ska fa en bild av hur banstrackningen ser ut och sa att de under testet inte behéver anvanda
kartan.



Uppdraget innebar att genomfora skogsbanan vi ett tillfalle men vi foreslar att ni genomfér samma bana
minst en gang till for att ungdomarna ska kunna jamfora tiderna och se om de forbattrats eller om deras
specifika traning pa ett visst underlag givit resultat. Det kan vara intressant att géra banan i borjan av en
sasong eller traningsperiod och sedan vid avslutningen.

| uppdraget ingar tre olika terrangtyper, vill ni utvardera flera gar det bra att lagga till ytterligare terrangtyper,
men glom inte att ta hansyn till banstrackningens totala langd. Saklart kan ni &ven genomfora ytterligare en
skogsbana med tre nya terrangtyper.

Tank pa att unga i puberteten utvecklas i olika takt och vid olika tillfallen. Den fysiska mognaden kan skilja
mycket mellan individerna i en traningsgrupp. Det ar darfor viktigt att tinka pa den fysiska mognaden hos
respektive individ i férhallande till tider och uppnadda resultat. Aven dagsform och andra forutsattningar som
vader vid olika tillfallen kan spela stor roll. Detta ar speciellt viktigt nar resultat gjorda over tid jamfors.
Fokusera darfor p& ungdomarnas utveckling jamfort med sig sjélva, och inte ungdomarna sinsemellan.

Det har behdver ni

Karta 6ver banstrackningen

Snitselband

Kontrollskarmar

Sl-utrustning
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