VAGVALSTEST

Denna 6vning med tillhdrande illustration &r anpassad till gul niva.

Syfte
Att genom tidsmassiga jamfoérelser |dra sig beddma vagval.

Plats
Terrdng med bra mojligheter till banlaggning med vagvalsalternativ langs med
olika typer av ledstanger och med olika framkomlighet.

Utrustning

Kartor.

Kontrollmarkeringar.

Elektroniskt stamplingssystem och stracktidsskrivare.
Elektroniska stamplingspinnar/brickor.

Forberedelser

Lagg en bana med delstrackor med tva olika vagval.
Kontrolltagningen ska vara sa enkel att kontrollen inte
kan missas. Banan ska springas i bada riktningarna, ena
vagvalet ut och det andra vagvalet tilloaka, darfér bor
ldngden bara vara héalften sa lang som en fulldngdsbana.

Hang ut kontrollmarkeringar och elektroniska enheter.

Genomfoérande
Denna dévning kraver uppskattningsvis en halvtimma
extra efter traning fér uppfdljining och analys.

Forklara syftet med évningen. Att beddma vilket vagval
som &r snabbast och sedan provldpa bada vagvalen for
att fa svar pa vilket vagval som var det snabbaste.

Dela ut en karta/person och en pinne eller bricka.

Forklara évningen. Ldparen ska innan start markera ut
tva olika vagval pa respektive strécka. Loparen springer
sedan antingen hodger eller vanstervagval pa samtliga
strackor fram till vandpunkten. Léparen stamplar vid alla
kontroller och vid vandpunkten malstamplar 16paren.
Darefter kan |6paren gbdra en paus innan Idparen
startstdmplar och springer de andra vagvalen pa vagen
tillbaka. Nar 16paren kommer tillbaka till startpunkten
malstamplar |6paren en andra gang.

Nar deltagarna kommer tilloaka sammanstaller tranaren
stracktiderna. Sedan analyserar tranaren tider och
vagval med |6parna. Om mdjligt kan deltagarna delas
upp i mindre grupper om 4-5 I6pare med en
tranare/grupp under analysen.
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