PASSA KARTAN

Syfte
Passa kartan med hjalp av omgivningen, var ar jag?
Att trdna pa och bli trygg med hur man passar kartan!

Plats
Utomhus eller inomhus.

Utrustning

Kartor med banor

Markering for Startpunkt och Mal

Rock ringar som markerar kontrollerna

Snitselband som férbinder rockringarna

Ett rott band som symboliserar norr pa kartan. Det réda bandet &r ett stdd for
idrottarna att passa kartan "rott mot roétt”

Forberedelser

Skriv ut kartor av pdf-mall, eller gor
egna liknande schematiska banor.

Banan kan byggas med hjdlp av rock ringar och snitselband mellan ringarna som
fastes med taltpinnar pa en grasmatta. Banan byggs i nordsydlig riktning, norra
kanten markeras med det réda bandet och motsvarar den réda kantmarkeringen
pa kartan.

Genomforande

1. Lat deltagarna stalla sig vid startpunkten, triangeln. Passa kartan efter den
roda linjen pa kartan. Tréna in begreppet “rétt mot rott”. Deltagarna far
trana pa att passa kartan nar de foljer snitselbandet som foérbinder banans
kontroller.

2. Kartan halls i samma position under hela banan och deltagaren vrider sig
rund kartan vid kontrollerna.



Anpassningar for idrottare med en funktionsnedsattning

Synnedsattning:

Det réda bandet ar eventuellt inte synligt for idrottaren? Utfér dvningen
tillsammans med idrottaren vid forsta tillfallet och observera eller fraga fran vilket
avstand idrottaren ser det réda bandet.

Intellektuell funktionsnedsattning:

“Passa kartan-6vningen” kan upprepas vid manga traningstillfallen som en start
eller avslutningsévning fér malgruppen.

Ge idrottaren tid att 6va pa momentet att ”vrida sig runt kartan vid kontrollerna”

Rérelsenedsattning:

Ovningen ldmpar sig bade for idrottare som har gdngférmaga samt de som
forflyttar sig med hjalpmedel.

Det ar myc__ket tyngre fér idrottaren att kdra en rullstol pa gras och ojamnt
underlag. Ovningen kan utféras pa asfalterad yta. Ringar och band kan fastas med
tejp.



