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Denna dvning med tillhdrande illustration ar anpassad till violett niva.

Syfte
Att 6va pa att anpassa teknik efter terrangtyp.

Plats
Kartan/omradet bor besta av flera typer av terrdng som staller olika krav pa
tekniskt genomfdrande.

Utrustning
Kartor
Kompass
Skarmar

Forberedelser
Valj ut ett lampligt omrade. LAgg en bana som gar igenom flera typer av terrédng
och som utmanar deltagaren till att anpassa tekniken och anvanda olika metoder.

Tillverka kartor till deltagarna.

Hang ut skdarmarna.
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Genomforande

Forklara syftet och évningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att beddma vilken teknik som lampar
sig bast for respektive stracka baserat pa den terréngtyp den ar lagd i. Det kan
vara lampligt att tranaren diskutera banan med deltagarna innan deltagarna
genomfodr dvningen. Tillsammans identifierar man terrangtyperna och diskuterar
vilken teknik som kan vara lamplig att anvénda i respektive omrade. Efter
ovningen bér tranaren samla gruppen fér att diskutera fér- och nackdelar med de
tekniker deltagarna anvant i respektive terrangtyp.

En variant pa denna dévning ar att |ata deltagarna prova att anvédnda endast en
teknik rakt igenom hela évningen. Varje deltagare far i uppgift att anvanda en viss
teknik men sinsemellan far de helt olika tekniker. Efterat kan man analysera pa
vilka strackor som tekniken fungerade bra och var den fungerade mindre bra.
Tillsammans bor gruppen pa sa vis komma fram till vilken/vilka tekniker som &r bra
respektive mindre bra pa respektive stracka/terrangtyp. OBS! Individuella
skillnader forekommer alltid sa nagot exakt facit som passar alla finns inte.



