STEGNINGSSTJARNA

Denna 6vning med tillhérande illustration r anpassad till gul niva.

Syfte

Att lara sig beddma avstdnd i terrdngen med hjalp av stegning. Ovningen
forutsatter att deltagarna genomfort ett test dar de fatt fram sitt individuella antal
dubbelsteg per 100 meter.

Plats
Huvuddelen i terrang med mdjlighet att férldgga ndgon stracka pa stig.
Startplatsen kan ldggas pa stig.

Utrustning

Snitslar i olika farger.

Skarmar.

Mallkartor med GPS-spar och stracklangd.
GPS-klocka.

Forberedelser

Ta pad dig en GPS-klocka. Utga fran startplatsen och snitsla ett antal stréckor.
Snitsla i huvudsak i terrdng men dven nagon stracka pa stig. Lat varje stracka fa en
unik 1angd och snitsla med en unik fargkombination. Tank pa att kombinera farger
sd att dven fargblinda kan se snitslarna. Placera en skdrm i slutet pa respektive
stracka. Registrera varje stracka med hjalp av GPS-klockan.

Anvand forslagsvis Livelox som ar ett av manga program dar man kan analysera
hur man har sprungit genom att lasa in GPS-rutt och koppla ihop med kartan. |
detta fall skall verktyget anvandas fér att skapa en mall fér varje stracka. Till det
behdvs kartfilen och GPS-rutterna. Anteckna langden pa stréckorna pa respektive
karta.

Genomfoérande
Foérklara syftet med évningen.

Forklara hur évningen gar till. Deltagarna springer de olika strdckorna i normal
tavlingsfart och féorséker med hjalp av stegning bestdmma langden pa strackorna.
Stegen raknas bade till skarmen och pa vag tillbaka till startplatsen. Deltagarna
boér ta hansyn till underlag, lutning och framkomlighet da stegldngden kan
paverkas av detta.

Nar deltagaren sprungit en stracka och gjort sin beddmning far deltagaren
presentera den fér trdnaren. Tranaren visar strackans dragning pad mallkartan och
talar om den faktiska langden. Tillsammans diskuterar de eventuella avvikelser for
att 1dparen ska kunna laéra av strdackan och gdra battre avstandsbeddmningar pa
efterféljande strackor.
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