PRICKA TIDEN

Det har ar en lek!

Syfte
Lépdvning dar alla kan springa i sin egen takt.

Plats
Kan genomfdras var som helst, men garna i skogsterrang.

Utrustning

Sl-enheter. T&mM-, start- och malenheter réacker, men garna kontrollenheter ocks3,
sa kan man kolla mellantider pa nagra stéllen.

Kontrollstallningar med skarm och/eller snitslar.

Sl-printer, mobiltelefon med Sl-app eller dator med ett tidtagningsprogram.

Forberedelser

Rita in en linje/korridor pa en karta eller mark upp en slinga som &r mellan
500m och 1000m. Om man anvander kontrollstallningar med skarm och det ar
Oppen terrdng, kan det rdcka med att placera ut kontrollstaliningar med skarm
pa lampliga platser. Kan man inte se fran kontroll till kontroll kompletterar man
med snitslar. Alternativet ar att anvanda sig av en kand slinga.

Placera ut tém-, start- och malenheter.

Ta fram Sl-printer eller annan tidtagningsutrustning.

Genomfdrande

Forklara att &vningen gar ut pa att springa slingan tva gadnger och férsoka att

fa sa lika tid som mdjligt pa varven.

Om man har mojligt skriver man ut stracktider och delar ut dessa till deltagarna
efter respektive varv. Annars meddelar man bara tiden.

Efter att tvad varv &r genomférda jamfér man tiderna mellan varven. Anvander
man sig av kontrollenheter ute pa slingan kan man &ven skriva ut stracktider
kolla tiderna per stracka.

For att halla alla aktiva, kan de som blivit klara snabbt ta ytterligare ett varv.




