BERGVIKARE

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.

Klockor med tidtagningsfunktion.

Forberedelser
Lagg en bana med delstrackor med tva olika vagval. Kontrolltagningen ska vara sa
enkel att kontrollen inte kan missas.

Hang ut kontrollmarkeringar.

Bomstadmossen




Genomforande

Denna dvning kraver uppskattningsvis halvtimma extra efter traning fér
uppfdljining och analys.

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

Dela ut en karta/person. Deltagarna paras ihop tva och tva. Lopmassigt bor de
vara jambérdiga.

Foérklara dvningen. Inom paret bestammer man i férvag vilka vagval som ska
testas. Léparna startar parvis, tar varsitt vagval och vantar in varandra vid
kontrollerna. Varje |6pare startar tidtagningen vid starten. Nar respektive [6paren
nar fram till forsta kontrollen trycker de mellantid och darefter stopp/paus.
Vagvalen for ndsta stracka bestdms och nar paret startar igen sa startar |[6parna
tidtagningen igen. N&ar de respektive 16parna nar tvaan trycker de fér mellantid
och darefter stopp/paus och sa vidare.

Nar deltagarna kommer tilloaka sammanstaller tranaren stracktiderna. Sedan
analyserar tranaren tider och vagval med I6parna. Om mdjligt kan deltagarna delas
upp i grupper om 2-3 par med en tranare/grupp under analysen.

Tips!

Deltagarna kan passa pa att duscha och byta om under tiden tranaren
sammanstaller stracktiderna.
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