Kort 3-mandsstafet

Formal:

At lgberne veenner sig til, og sidenhen
kan handtere de taktiske udfordringer der
er i at lebe som en del af et hold, at lgbe
"mand mod mand’, og at orientere, nar der
er gaflinger.

Design og afvikling:

Der laves 3 runder af en varighed pa 6-8 minutter med
2-3 gaflingskombinationer, som ikke varierer meget i tid.
Hvis der stor niveauforskel mellem laberne og kennene
kan der laves en kort og lang variant af de tre runder,
sa der ikke vil veere stor forskel pa, hvor lang tid leber-
ne bruger. Hvilken variant hver enkelt skal lgbe, aftales
inden holdinddelingen. Herefter inddeles der i hold af 3
labere, sa det sa vidt som muligt passer med at 1.tur, 2.tur
og 3.tur laber den samme variant.

1turen starter med feellesstart pa 1.runde. 2.turen starter
med en feellesstart pa 1.runde, nar halvdelen af den tid
det er estimeret at laberne skal bruge, er gaet. Hvis labe-
tiden f.eks. er estimeret til ca. 6 minutter starter leberne
pa 2.tur 3 minutter efter 1.tur er lobet i skoven. Nar lgber-
ne pa 1.turen kommer i mal veksler de til deres 3.tur som
leber 1.runde. Nar 2.tur kommer ind pa 1.runde veksler
de til 1.tur igen, der lgber deres 2.runde. Sadan forsaetter
leberne med at veksle med hinanden, indtil alle lgbere
pa holdet har lgbet alle 3 runder. Hvis ét eller flere hold
kommer langt bagud, kan treeneren vurdere at sende
naeste tur pa de hold afsted, sa de kommer med i stafet-
ten igen og far oplevet at lgbe stafet mod andre.

O-teknisk treening
17.B Stafet og gaflinger
41.A Taktik i forhold til distance
TBU-bog s. 175 og 222-223

Alder: 13- ar
Varighed: 35-40 min.

Terraen: Qvelsen kan bade gennemfgres som treening
af sprintstafet (sprintkort) og som stafet i skoven (skov-
kort), og stiller ikke krav til bestemt terraen.

Udstyr: Kort og skaerme, evt. elektronisk tidtagning

Teknik og fokuspunkter

| faerdighed 17.B, Stafet og gaflinger, handler det ikke om,
at leberne skal leere at handtere dét at labe stafet, men at
de i forste omgang skal blive opmaerksomme p3, at det
er anderledes end at lgbe individuel orientering. Det er
sjovt, men ogsa stressende, at lgbe stafet, fordi laberne
ikke selv har kontrollen over, hvilke situationer de skal
orientere i. Om de har en lang gafling, om de kommer ud
farst eller sidst og hvem de laber mod. Tag en god snak
med lgberne efter avelsen og lad dem komme med ind-
spil til, hvad de synes der var anderledes og sveert ved
at lgbe stafet.

| faerdighed 41.A, Taktik i forhold til distance, skal laberne
leere at hdndtere det at Iobe stafet. Hvordan de kan holde
fokus pa at orientere selvstaendigt og sikkert, selv om de
godt ved at de er efter. Hvordan de kan udnytte de situa-
tioner, hvor de kan bruge andre lgbere i skoven. Hvordan
de kan se hvornar der kommer gaflinger, hvor de skal
veere ekstra selvsteendige, f.eks. til post 1. Tag gerne en
snak med laberne inden start, og fa dem til at taenke over
hvilken taktik de vil bruge. Evaluer pa det efterfolgende.
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