Tanka - Livelox

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

Om uppdraget

For att utvecklas som orienterare ar det viktigt att analysera sin orienteringsteknik. Det finns en mangd olika
satt att gora det pa men i det har uppdraget ska vi grotta ner oss i Livelox. Syftet med uppdraget ar att lara
av varandra genom att reflektera och diskutera kring vad, hur och varfor vi gér som vi gor under ett lopp men
aven kring relationen mellan tid, strdcka och tempo mellan kontrollerna.

Steg for Steg

Lagg en bana som innehaller olika moment, garna med vagval. Banan laggs in i Livelox. Ungdomarna
springer banan och laddar darefter upp sina rutter.

Tillsammans spelar ni upp de olika strackorna och jamfor. Var kunde man tjana tid, var kunde man férlora
tid? Var blev det flest misstag och varfor?

Komplettera diskussionerna genom att vardera tid, stracka och tempo mellan ett antal utvalda kontroller
enligt instruktionerna for Livelox Cup som finns i Idébanken.

Reflektera tillsammans i gruppen over hur Livelox kan anvandas som analysverktyg vid traning och
tavling for att 6ka kunskapen och bli en battre orienterare.

Att tanka pa

Alla ungdomar har eventuellt inte en egen GPS-klocka, erbjud darfér mojligheten att springa i par. Lana
garna GPS-klockor fran 6vriga medlemmar i féreningen infor detta traningspass. Far ni inte ihop varsin
klocka till ungdomarna sa springer de i par efter orienteringsteknisk formaga.



Ta inte genvéagen att valja en bana fran helgens tavling som manga av ungdomarna sprang, det ar viktigt att
inkludera alla ungdomar som deltar pa traningen just nar uppdraget genomfors.

Uppdraget finns aven beskrivet i Idébanken.

Det har behdver ni

Karta

Kontrollskarmar

Sl-utrustning

Las mer om hur Livelox fungerar och hur ni laddar upp kartan.

L&s mer om hur ni spelar upp rutter i Livelox.



https://www.svenskorientering.se/globalassets/svenska-orienteringsforbundet-utvecklingsmarken/idebank/individuella/livelox-cup.pdf
https://www.livelox.com/Documentation
https://www.livelox.com/Documentation/Viewer
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