STEGNING

Denna 6vning med tillhérande illustration r anpassad till gul niva.

Syfte

Att trana férmagan att bestdmma avstand med hjalp av stegning forutsatter att
man vet antalet dubbelsteg/100 meter. Testet syftar till att ge deltagaren kunskap
om antal dubbelsteg som hon/han tar pa en stracka av 100 meter. Testet bor foljas
upp med praktisk tillamning av att stega det ar foérst da som deltagaren far lara sig
anvanda stegning. (Se dvriga évningsbeskrivningar for momentet
avstandsbeddmning.)

Testet bér gdéras om med jamna mellanrum eftersom barn vaxer. Deras steglangd
Okar och I6ptekniken utvecklas.

Plats

Steglangden ar individuell och varierar om man springer i flack terrang, uppfér
eller utfér, dver hygge, genom mosse, stenbunden terrang eller tat vegetation
samt pa stig eller vag. Darfor maste olika terréangavsnitt anvandas for att fa fram
en genomsnittlig steglangd.

Utrustning

Alternativ 1:

GPS-klockor, kartor och kompass.
Protokoll

Alternativ 2:
Snitslar
Protokoll

Forberedelser

Alternativ 1:

Med dagens teknik kravs inte sa stora forberedelser fér denna dvning. Det racker
att valja ut ett antal olika terrangavsnitt, se val av plats ovan. Markera dessa
terrdngavsnitt pa en karta. Lamplig statplats och en kompassriktning ar allt som
behdvs. Tank pa att dessa terrangavsnitt bor ligga inom rimliga avstand sa att det
inte blir férmycket forflyttning mellan dem. Tillverka en karta till varje deltagare.

Alternativ 2:

Valj ut ett antal omraden med olika terrangtyp, se val av plats ovan. Snitsla 100
metersstrackor genom dessa olika omraden. Markera platserna dér respektive
snitseln startar pa en karta. Den kartan behovs for forflyttning mellan omradena
under genomfdrandet.



Genomforande
Foérklara syftet med évningen.

Alternativ 1:

Kartorna delas ut och gruppen springer till det férsta startpunkten. Deltagarna tar
ut en grov kompassriktning och slapps darefter ivag individuellt. Samtidigt startar
de sin GPS-klocka och bérjar rakna antalet dubbelsteg, férslagsvis varje gang
hdégerfoten satts i. Nar GPS-klockan visar 100 meter stannar de. Tips! Vissa klockor
har stdd for larm baserat pa avstand som kan anvandas fér andamalet. De stannar
klockan, memorerar antalet steg och vander sedan tillbaka till startpunkten dar
antalet dubbelsteg antecknas i protokollet. Det ar viktigt att varje |6pare springer
varje stracka flera ganger eftersom tempot kan variera och det paverkar
steglangden. Kom ihag att nollstalla GPS-klockan infoér varje ny matomgang. Nar
strdckan sprungits nagra ganger forflyttar sig gruppen till ndsta startplats och
proceduren upprepas.

Efterat berdknas ett medelvarde pa 100 meter for varje deltagare.

Alternativ 2:

Gruppen springer till det forsta startpunkten. Deltagarna ska springa fran ande till
ande av snitslen och réakna antalet dubbelsteg, férslagsvis varje gang hégerfoten
satts i. Loparen memorerar antalet dubbelsteg och vander sedan tillbaka. Pa
tillbakavagen raknar 16paren pa nytt antalet dubbelsteg. Vid startplatsen
antecknas antalet dubbelsteg i protokollet. Det ar viktigt att varje |6pare springer
varje stracka flera ganger eftersom tempot kan variera och det paverkar
steglangden. N&r strackan sprungits nagra ganger forflyttar sig gruppen till nasta
startplats och proceduren upprepas.

Efterat berdknas ett medelvarde pa 100 meter fér varje deltagare.

Tips!

Lat [6parna springa av sig innan dvningen pabdrjas sa att de inte &r for pigga. Ett
normalsteg i tavlingsfart ar det som ska matas. | de fall stegning sedan sker i ett
brant uppfdérsbacke eller vid kraftigt nedsatt framkomlighet kan 16paren lagga pa
ett antal dubbelsteg. Omvant kan I6paren dra av ett antal steg om stegning sker
pa stig eller i svag till mattlig utférsbacke.
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