Hitta - Nattorientering

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

Om uppdraget

Orienteringslépning har fyra olika distanser; sprint, medel, lang och ultraldng. Dessa gar att springa bade pa
natten och eller som stafett. | det har uppdraget ska ungdomarna springa nattorientering vilket kan kénnas
bade spannande och utmanande men aven lite laskigt for ndgra. Syftet blir att vdga utmana sig sjalv och
genomfdra en bana sjalv i mérker. FOr att underlatta for de som tycker det ar lite laskigt med nattorientering
ar banan lagd i olika slingor, sa att de aldrig ar sa langt bort frAn gruppen och chansen att se andra lampor i
morkret &r stor.

Steg for Steg

Ovningen finns beskriven i Utvecklingsmarkenas idébank.

Reflektera tillsammans i gruppen efterat 1) Hur kéandes det att springa nattorientering? 2) Kanner du att vi
behdver trana mer pa nattorientering for att du ska kanna dig trygg i skogen nar det ar morkt?

Att tanka pa

Alla ungdomar behover varsin pannlampa. Kolla infor traningspasset om alla har egna lampor eller om nagon
eventuellt kan lana en lampa fran nagon annan medlem i klubben.

Ledare och foraldrar far garna ga runt i traningsomradet for 6kad trygghet. Anvand garna pannlampa,
reflexvéast och réda blinkande lampor for att ungdomarna enkelt ska hitta er.

Det har behdver ni

Kartor


https://www.svenskorientering.se/globalassets/svenska-orienteringsforbundet-utvecklingsmarken/idebank/individuella/nattorientering.pdf

Kontrollmarkeringar anpassade for nattorientering

Pannlampor

Eventuellt reflexvastar och lampor till ledare och foraldrar
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