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VAGVALSTEST

Denna dvning med tillhdrande illustration &r anpassad till orange niva.

Syfte
Att genom tidsmassiga jamforelser lara sig beddma vagval utifran langd,
framkomlighet och sdkerhet.

Plats
Terrang med bra mojligheter till banldaggning med vagvalsalternativ.

Utrustning

Kartor.

Kontrollmarkeringar.

Elektroniskt stamplingssystem och stracktidsskrivare.
Léparbrickor.

Forberedelser

Lagg en bana med delstrackor med tva eller fler olika vagval. Kontrollpunkterna
skall vara tydliga och latta sa att ingen tid 1dggs pa att sdka efter dem. Banan kan
antingen utgéra en bana med vandpunkt eller en rundbana. Téank pa att
banlangden bara ska vara halften av en fulldangdsbana eller kortare eftersom
|6parna ska orka springa tva varv.

Hang ut kontrollmarkeringar och elektroniska enheter.
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Ovningsalternativ 1: Vindpunktsbana

Forklara dvningen. Banan har en vandpunkt. L&parna ska springa ett vagval ut och
ett annat vagval tillbaka. Léparen ska innan start markera ut tva olika vagval pa
respektive stracka. Loparen springer sedan antingen hoger eller vanstervagval pa
samtliga strackor fram till vandpunkten. Loparen stdmplar vid alla kontroller och
vid vandpunkten malstamplar [6paren. Darefter kan Id6paren gdra en paus innan
|6paren startstéamplar och springer de andra vagvalen pa vagen tillbaka. Nar
l6paren kommer tillbaka till startpunkten malstdmplar [paren en andra gang.

Ovningsalternativ 2: Varvbana (se bildexemplet)

Forklara dvningen. Banan innehaller tva eller flera vagval/stracka. Léparna ska
springa tva varv for att testa bada vagvalen. Loéparen ska innan start vélja och
markera ut vagval pa respektive stracka. Loparen springer sedan antingen hoéger
eller vanstervagval pa samtliga strackor pa det forsta varvet. Loparen stamplar vid
alla kontroller och malstamplar efter ett varv. Loparen laser av stracktiderna och
nollstaller sedan pinne/bricka infor ndsta varv. Darefter kan |6paren gdra en paus
innan I6paren startstamplar och springer ett andra varv fast testar de andra
vagvalen. Loparen stamplar vid alla kontroller och malstamplar efter ett varv.
Léparen laser av de nya stracktiderna.

Tranaren sammanstaller stracktiderna. Sedan analyserar tranaren tider och vagval
med I6parna. Om mébjligt kan deltagarna delas upp i mindre grupper om 4-5 ldpare
med en tranare/grupp under analysen.
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