BREY @ & [ sowoso 9 % I soodhs
PM for tekniktraning

Veck® 13, 25-31 miErs 2018

kl 18.00 vid Hundédngen, Tyreso - https://kartor.eniro.se/m/yTIQt -
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Samling:

2 st parkeringar finns i anslutning till samlingsplatsen.

Allmdnna fardmedel: Busshallplats Nyfors ar narmast. https://kartor.eniro.se/m/IDpvA

A. ca 8,7 km bla/svart

B. 7 km blad/svart
Banor: C.5km bld/svart

D. 3,2 km bld/svart

E. 2,8 km orange

Finns pa Livelox som: "Tekniktréaningssamarbetet Syd, vecka 13”

Senast torsdagen den 2018-03-22 kI 23.59 via Eventor
https://eventor.orientering.se/Activities/Show/7981
eller enl. OK inom resp. klubb.

Resp. klubb ansvarar for utskrifter.

Anmalan:
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Beskrivning

En momentbana tranar det som i modellen kallas grundfardigheter, kartpassning och kartlasning. |
boken "Orientera for att tavla” kan man lasa féljande: “Trots att dessa grundlaggande tekniker sallan
tranas specifikt och for manga orienterare kanns sjalvklara ar det ofta just dessa grundldggande
fardigheter som begransar en erfaren orienterares utveckling. Om man vill bli en duktig orienterare
maste grunden vara stabil. Ju mer dessa grundtekniska fardigheter forfinas desto snabbare och
sdkrare kan man orientera sig fram genom att ldsa pa detaljer som passeras fran en kontroll till nasta.

En férmaga som &ar starkt kopplad till grund tekniska fardigheter ar férmagan att kunna syfta och
positionera sig i forhallande till olika terrangféremal. Genom att bestdmma sin position med hjalp av
foremal som syns och sedan lyfta fram en riktning kan man ta sig mellan flera punkter pa ett sdkert
satt pa vag till kontrollen. Denna formaga ar bland annat viktig for att kunna klara av att springa en
korridor ...

Ett jattebra satt att kartlagga sina grundtekniska fardigheter, och att trdna upp dessa, ar att kora en
momentbana. Om man tranar pa en momentbana ... bér man behéarska alla moment i en lagre
hastighet (kanske till och med gdende) innan man springer fortare. Ett annat satt att se om det finns
en bristande grundteknik &r att ga en vanlig orienteringsbana. Om man inte kan ga banan utan
misstag behover grundtekniken tranas upp.

En korridor staller hogre krav pa att 6versatta karta till terrang och tvart om an en vanlig stracka. Ju
hogre hastighet man klarar att halla genom korridoren och ju smalare korridoren ar desto battre ar
formagan att lasa karttecken (kartlasningsférmaga). Svartbild och vita falt ar tva bra satt for att tréna
riktningsorientering. For att testa den grundlaggande riktningsférmagan bor man springa
riktningsstrackorna endast genom att passa kartan. Men man kan lika garna vilja att trana verktyget
kompasslépning om man anvander kompassen pa ett mer strukturerat satt. Med brunbildskarta sa
Ovas formagan att lasa pa hojdkurvor och forsta hur dessa bildar héjdformationer i verkligheten.”

Forsta veckan med tekniktraning ar en check pa att grundfardigheterna sitter och vi gor det i lugnt
tempo. Med GPs-sparet i Livelox kan du se och reflektera 6ver hur du lyckats och vad som eventuellt
brister. Se till att bereda tid for att gbra denna analys.

Denna vecka kor vi féljande moment:

- Korridor — Arbeta med begransad information — Hall hogt fokus.

- Linje — Arbeta med information fran terrdngen runt dig men ga exakt — Nagot hogre tempo -
Slappna bara inte av for mycket. Det ar fortfarande riktigt svart.

- Kurvbild — Tank positivt — Tank att all onddig information &r bortplockad - Oka tempot lite —
Dra pa till sékra avldsningspunkter.

Forberedelser
Kom koncentrerad. Sdsongen borjar svart. Bli dock inte deppig om korridoren gar knackigt. Det blir
lite lattare.
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AnBlys

Om du missar idag kommer det troligen bero pa att du antingen inte varit tillrdckligt uppmarksam
eller feltolkat terrdngen/kartan nagonstans. Forsok dra lardom av var det gick snett och vilka
terrangforemal du missuppfattade och varfor.

Tyckte du till exempel att en hojd var for liten for att vara med pa kartan — Tank om — Tank att nasta
gang ska du antingen tanka att mindre hojder kan vara med pa kartan eller helt enkelt inte alls lasa
pa den typen av terrangforemal.



