Gott & Blandat - Skridsko-OL

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

Om uppdraget

Under vinterhalvaret &ar det bra att variera all orienterings- och l6ptraning med lite alternativ tréaning. | det har
uppdraget ska ungdomarna trana bade kondition och riktningsférandring genom en skridskoorientering. Pa
kopet far de aven balanstraning.

Steg for Steg

Valj en isbelagd yta, det kan exempelvis vara en spolad rink eller en narliggande sj6. Skotta vid behov
bort sno.

Gor en mallkarta och skapa ett antal olika banor enligt exemplet. Har ni redan genomfort uppdraget
Kluring i backe gar det utmarkt att anvanda samma karta och banor. Markera kontrollpunkterna pa isen
med koner och Sl-enheter.

Ungdomarna genomfor sa manga banor de vill.

Reflektera tillsammans efterat: 1) Vad har vi lart oss under dagens traning? 2) Vilken var den storsta
utmaningen? 3) Hur kan vi anvanda det vi lart oss idag till kommande orienteringsbanor?

Att tanka pa

Beroende pa hur stor isbelagd yta som anvands kan banorna variera i langd och form. Alla banor behéver
inte ha samma startpunkt och sistakontroll utan det kan variera sa att spridningen pa banorna blir storre.

Om ni valjer att genomfora uppdraget pa en sjo, tank da pa sakerheten! Var noga med att kontrollera isens
tjocklek och undvik att &ka nara in- och utlopp, uddar och andra platser dar isen kan vara svagare. Hall er
nara sjokanten. Ha alltid med sékerhetsutrustning for att kunna ge hjalp om nagon gar genom isen.



Det har behover ni

Kartor

Koner

Sl-utrustning

Eventuellt snoskyfflar

Skridskor

Hjalm

Eventuellt isdubbar

Eventuellt raddningslina
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