TERRANGFORSTAELSE ¢

Denna dvning dr anpassad till violett niva.

Syfte
Terrangforstaelse - kunna anpassa tekniken efter terrangtyp.

Plats

Att skaffa sig terrangforstaelse gér man genom att orientera i s& manga olika
terrangtyper som mojligt. Genom att analysera vad som fungerar bra och vad som
fungerar mindre bra kan man lara sig att anpassa teknik efter terrangtyp.

Hjalpmedel
Orienteringslager och tavlingsresor runt om i landet och aven utomlands.

Forberedelser

Tranaren planerar tillsammande med individen in lager och tavlingar i olika
terrdngtyper. Planen kan vara kortsiktig och langsiktig. Planerar man pa kort sikt
racker det att ta hansyn till de vardetavlingar som individen ska springa under
innevarande ar och den terrang som de gar i. Planerar man pa lang sikt tittar man
bredare, man tittar pa styrkor och svagheter, langsiktiga mal och kommande
tavlingar pa flera ars horisont.

Genomforande

Lika viktigt som det ar att orientera i olika terrangtyper ar det att genomfdra en
analys i samband med lager och tavlingar. Man kan stalla manga typer av fragor
for att analyser terrangen och komma fram till vilken teknik som lampar sig bast
att anvanda. Har foljer nagra exempel pa fragor:

e Hur tolkade jag kartan? Hur sag verkligheten ut?

Vilka metoder anvande jag pa strackan respektive vid kontrolltagningen?
Var de lampliga metoder eller bér jag anvanda ndagon/nagra andra?

e Nu nar jag sprungit har kan jag utldsa hur det ser ut i terrangen och var det
ar lattast att ta sig fram nar jag tittar pa andra kartor fran narliggande
omraden?

e Vilka terréangféremal uppfattar jag som tydliga och vilka ar mindre tydliga?
Var kan jag férenkla?



