Hitta - Vagval

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

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. Nar du ska bestamma véagval ar
det bra att veta vilka terrangtyper och underlag du vanligtvis &r som starkast i. Kan du halla tillrackligt hog
hastighet 6ver mossen eller |6nar det sig att du 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 typer av terrang och pa olika
underlag.

Steg for Steg

Vaélj ett omrade med varierad terrang som lampar sig bra for vagval. Lagg en bana med vagvalsalternativ
pa alla strackor. Banlangden ar ca 50% av den normala. Alltsa, om banlangden normalt &r 4km &r banan i
det har uppdraget max 2km.

Ungdomarna springer banan tva ganger. Forsta gangen sa som de skulle sprungit om det var pa tavling.
Andra gangen maste de justera sitt vagval och i sa stor utstrackning det gar valja att springa en annan
vag. Valt de de hogervagval forsta gangen kanske de istéllet testar rakt pa eller vanster.

Vila garna 15 minuter mellan varven for att kunna halla ungefar samma tempo och anstraningsniva under
hela traningspasset.

JATTEVIKTIGT!

Ungdomarna behdver spela in tva rutter i GPS-klockan, en for varje varv. De springer forsta varvet som
vanligt, stoppar klockan och sparar rutten. Spring sedan det andra varvet, starta och stoppa klockan,
spara. Darefter laddas rutterna upp/hamtas fran Strava pa vanligt satt. Redigera den andra rutten i
Livelox genom att klicka pa de tre prickarna till h6ger om rutten under "Mina aktiviteter" och valj "Redigera
rutt". Klicka sedan pa "Person", valj "En annan person", och lagg till "varv 2" eller annat lampligt efter
efternamnet. Se till att valja ratt aktivitet och klass under "Koppla till aktivitet". Spara.



Att tanka pa

Det har uppdraget kraver att alla ungdomar har en egen GPS-klocka. Lana garna klockor fran 6vriga

medlemmar i féreningen infor detta traningspass om sa behovs. Hjalp de ungdomar som inte &r vana vid att
anvanda GPS-klockor sa de forstar hur de ska gora.

Nar ert bildbevis ar uppladdat pa Stjarnkampens hemsida lases uppdraget Livelox upp under kategorin
"Tanka” dar ni tillsammans i gruppen analyserar era vagval fran banan.

Det har behover ni

GPS-klockor

Sl-utrustning

Mobiltelefon med tillhérande Strava-konto alternativt dator och tillhérande sladd fér uppladdning av rutt.
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