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Denna dvning med tillhdrande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte

Att dva kontrolltagning i detaljfattig terrang.

Plats

Terrangen bér vara flack och detaljfattig.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skdarmar

Forberedelser

Valj ut ett lampligt omrade. Lagg
en bana eller slingor med blandad
langd pa strackorna. Det &r bra om
banan/slingorna innehaller
markanta rikthingsandringar.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skarmarna.

Tips!

Om det ar svart att finna ett
detaljfattigt omrade kan man
"konstruera” ett detaljfattigt
omrade genom att modifiera
kartan. Omradet bor &nda vara
flackt. Ta bort/dolj stigar och andra
ledstanger. Valj ut nagon eller
nagra typer av detaljer som ocksa
tas bort/doljs till exempel alla
stenar.

Genomfoérande
Forklara syftet och évningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att halla noggrann riktning och titta

brett med blicken. Da det gar bér férenkling tilldmpas. Ovningen genomférs

lampligtvis med GPS fér att i efterhand analysera genomférandet. Hamnar I8paren
ofta snett? | sa fall varfoér? Stannar [6paren for tidigt eller springer |16paren for
langt? Vad beror det i sa fall pa? Utifran analysen kan tranaren hjalpa l6paren att
skapa individuella dvningar for att utveckla en battre skarpa, teknik och/eller

avstandsbeddmningsférmaga.



