NATTORIENTERING

Nattorientering kan upplevas som lite spannande, utmanande och fér en
del kanske lite laskigt. Med slingor &r man aldrig sa langt bort och det finns
alltid chans att se flera andra lampor i morkret.

Syfte
Att trana nattorientering under trygga och roliga former.

Plats

All typ av terrdng kan anvandas. Det gbr inget om terrangen ar kand av |6parna
sen tidigare. Det ar bra om det finns tydliga terrangféremal som fungerar som
inlasningspunkter och uppfangare. Valet av plats avgoérs ocksa av hur svara
banorna ska vara.

Utrustning

Kartor och plastfickor

Kontrollmarkeringar som ar lampliga fér nattorientering
Pannlampa till deltagarna

Eventuellt reflexvastar till ledare och funktionarer

Forberedelser

Bestam en lampligt start- och malplats. Lagg 10 kontroller i en ring sa att start-
och malplatsen ligger ungefar i mitten av ringen av kontroller. Avstandet fran
start- och malplatsen till respektive kontroll bér vara ungefar lika langt.

Avstandet till kontrollerna kan
* varieras beroende pa malgruppen
datnutsga OCh hur 1ang man vill att banan ska

ol

vara.

. Genomforande

- Variant 1

Deltagare 1 startar med att springa
till kontroll 1. Darefter till kontroll
2, 3, 4 och sa vidare tills hen
kommer till kontroll 10. Da
springer hen tilloaka till malet.
Deltagare 2 startar med att

- springa till kontroll 2. Darefter till
kontroll 3, 4, 5 och sa vidare tills
hen kommer till kontroll 1. Da
springer hen tillbaka till malet.

Deltagare 3 startar med att
springa till kontroll 3. Darefter till
kontroll 4, 5, 6 och sa vidare tills hen kommer till kontroll 2. Da springer hen
tillbaka till malet. Och sa vidare foér alla deltagare.

Den som vill ta farre an 10 kontroller kan géra det och springa tillbaka till malet
tidigare.




Variant 2

Deltagare 1 startar med att springa till kontroll 1, sen till kontroll 2 och tillbaka till
malet. Darefter fortsatter hen med att springa till kontroll 3 och 4 och sen tillbaka
till malet och fortsatter s hela varvet runt tills hen har tagit alla kontroller.

Deltagare 2 startar med att springa till kontroll 2, sen till kontroll 3 och tillbaka till
malet. Darefter fortsatter hen med att springa till kontroll 4 och 5 och sen tillbaka
till malet och fortsatter sa hela varvet runt tills hen har tagit alla kontroller.

Deltagare 3 startar med att springa till kontroll 3, sen till kontroll 4 och tillbaka till
malet. Darefter fortsatter hen med att springa till kontroll 5 och 6 och sen tillbaka
till malet och fortsatter sa hela varvet runt tills hen har tagit alla kontroller. Och sa
vidare med évriga deltagare. De som inte vill springa alla slingor kan avbryta efter
2, 3 eller 4 slingor.

Variant 3

Deltagarna gar ihop tva och tva och bildar par. Varje par tilldelas en slinga som de
ska bdrja med. Deltagare 1i par 1 springer till kontroll 1, sen till kontroll 2 och
tillbaka till malet. Deltagare 2 i par 1springer till kontroll 2, sen till kontroll 1 och
tillbaka till malet. Nar bada ar tillbaka fortsatter de med néasta slinga pa samma
satt tills man sprungit varvet runt.

Par 2 bérjar med kontrollerna 3 och 4 respektive kontrollerna 4 och 3 pa samma
satt som par 1 och sa vidare for dvriga par.

Variant 1 ger en totalt kortare banlangd an variant 2 och 3. Inom samma
traningsgrupp kan de olika varianterna kombineras vid samma tillfalle beroende pa
om nagra deltagare vill springa lite langre eller lite kortare.

Oka tryggheten

Om nagra av deltagarna kanner sig osadkra infor att springa nattorientering kan
man 6ka tryggheten genom att en eller flera ledare cirkulerar i omradet. Utrusta
garna ledarna med varsin reflexvast sa att de syns tydligt.
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