SKIDORIENTERING ARET RUNT

Skidorientering ar en av fyra grenar i orienteringsfamiljen. Snéfattiga
vintrar gér att manga aldrig har provat att skidorientera. Den hir dvningen
ger chansen att fa uppleva orienteringsmomentet i skidorientering oavsett
arstid.

Syfte
Att trana vagvalsorientering utifran samma utgangspunkt som i skidorientering.
Testa en annan av orienteringsidrottens grenar.

Plats

Terrdangen bor vara relativt stigrik och det bér finnas bade stérre och mindre
stigar. Det gér inget om terrangen ar kand av I&parna sen tidigare.

Utrustning

Kartor och plastfickor

Kontrollskdarmar och stamplingsanordning
Kartritningsprogram, exempelvis OCAD
Eventuellt I16parklockor till deltagarna

Forberedelser

Gor om kartan i ett program fér kartritning, exempelvis OCAD. Alla stigar pa
kartan gors om till skidorienteringens tecken for skidspar. Utga fran den befintliga
kartan nar du valjer vilket spartecken du ska anvénda. | skidorientering visar de
olika tecknen hur brett sparet ar och hur snabbakt sparet férvantas vara. | det har
exemplet har tre olika graderingar anvants.

Det heldragna sparet har en bredd pa 1,5-3 meters
bredd, det streckade sparet har en bredd pa 1-1,5 meter
och det prickade sparet har en bredd pa 0,8-1 meter.

L&gg en bana dar alla kontroller finns i sparsystemet.
Banan far garna innehalla flera olika vagval dér
deltagarna maste vaga ldngd mot sparets forvantade
shabbhet.

Vardera hastigheten pa de olika spartyperna. Heldraget spar kan exempelvis
motsvara 1dpning i sa hdgt tempo som mojligt. Det streckade sparet motsvara
exempelvis joggingtempo, max 8 minuter per kilometer. Det prickade strecket
motsvarar gang. De olika tempoangivelserna kan naturligtvis anpassas efter
malgruppen.

Genomforande

Deltagarna startar individuellt pa banan. P4 de heldragna sparen far de springa sa
snabbt de vill. Har finns inga begransningar. Pa de streckade sparen far de bara
jogga i ett lugnt tempo och pa de prickade sparen maste de ga. Vid kontrollerna
finns kontrollskdrmar och nagon typ av stamplingsanordning. Om deltagarna har
tillgang till I6parklocka med en GPS-funktion kan klockan anvandas fér att styra
tempot. P4 de streckade och prickade sparen kan ett maxtempo som inte far
Overskridas sattas.
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Reflektera garna tillsammans med deltagarna efter dvningen. Vilka skillnader
respektive likheter finns mellan skidorientering och orienteringslépning? Var det
nagot moment i vagvalsbeddmningen som var extra svart?

Den har évningen kan enkelt gbéras om till mountainbikeorientering. |
kartritningsprogrammet OCAD finns mdjlighet att géra om kartor fér
orienteringslépning till en karta for mountainbikeorientering. Om deltagarna da har
tillgang till cyklar behdvs ingen tidsgradering av stigarna. Kartans tecken avgor
och visar férvantad framkomlighet och fart. Mountainbikeorientering finns
beskrivet pa annan plats i Idébanken.




