TAGET

Syfte
Att Ova orientering langs tydlig ledstang. Att éva pa att hantera ledstangsbyte vid
kontroll och/eller pa strackan.

Plats
| skog med rikt nat av stigar, gérna ett bekant ndromrade.

Utrustning

Kartor med samma bana for alla.
Skarmar.

Forberedelser

Rita en bana med manga kontroller och
relativt korta avstand mellan kontrollerna.
De inledande strackorna kan vara av
enklaste typ som given riktning med
kontroll ld&ngs samma ledstang. Sedan kan
nagra strackor av enklaste typ féljas av
strackor med ledstangsbyte vid kontroll
for att avslutas med strackor dar det aven
forekommer ledstangsbyte pa strackan.

Hang ut kontrollerna.

Genomforande

Dela in gruppen i sma grupper med
maximalt 3 deltagare per grupp. En ledare
per grupp.

Forklara begreppet ledstang. Beratta att uppgiften ar att valja ratt ledstang och
folja den mellan kontrollerna. Betona vikten av att kartan ar passad innan ni gar
ivdg. Ga sedan i lugnt promenadtempo och stanna till for att valja ratt vid olika
vagskal.

Om 6vningen upprepas flera tillfallen, kan de som vill jogga eller springa mellan
kontrollerna.

Anpassningar for idrottare med en funktionsnedsattning
Synnedsattning:

Anvand en stdrre kartskala (1:200 - 1:5000) och eventuellt en "rensad” karta med
tydliga fargkontraster

Valj ett lampligt skogsomrade, ta hansyn till kupering och underlag
Intellektuell funktionsnedsattning:
Anpassa storlek av grupper efter idrottarnas behov

Instruktioner av begreppet ledstang kan fortydligas med bilder



Anpassa banans langd efter idrottarnas fysiska forutsattningar och uthallighet av
koncentration

Anpassning av karta likt personer med synnedsattning
Rorelsenedsattning:
Individuella anpassningar efter idrottarens férutsattningar

Valj ett lampligt skogsomrade, ta hansyn till kupering och underlag



