TEKNIKVALSBANA

Denna dvning med tillhdrande illustration &r anpassad till violett niva.

Syfte
Valja tekniken efter svarighet och férmaga.

Plats
Variationsrik terrang.

Utrustning
Kartor
Skarmar

Forberedelser

Valj ett lampligt omrade och ldgg en bana som utmanar deltagarnas férmaga att
anpassa tekniken langs med banan. Forsdk att fa med sa manga olika moment
som mojligt som ingar pa violett och orange niva. Se exempel pa nasta sida.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmar.

Genomforande

| denna 6vning binds alla moment samman. Deltagarna ska efter sin egen férmaga
valja ldmpligt satt att orientera pa respektive strdcka. Beddémningen ska utga fran
deltagarens egen erfarenhet, det egna orienteringstekniska kunnandet och den
egna lopstyrkan.

Deltagarna startar individuellt och med sa pass stort startmellanrum att klungor
inte bildas. Hangning ar inte tilldtet. Kommer en |6pare ifatt en annan sa maste den
|6pare som blivit ifatt sprungen stanna upp i terrdngen och vanta 1-2 minuter innan
han/hon far fortsatta.

Ovningen kan anvdndas som ett verktyg for att se vilka tekniker den aktiva kdnner
sig komfortabel med att anvdnda. Efter 6vningen beskriver den aktiva fér tranaren
vilken typ av teknik den valt att anvanda pa respektive stracka. P4 sa vis kan
tranaren och den aktiva identifiera de tekniker som den aktiva bdr arbeta for att
starka.



Qﬁ Utvecklingsmarkena och dess material ar fritt att anvanda for
w1 orienteringsféreningar anslutna till Svenska Orienteringsférbundet.



