BACKSTAFETT

Det hir &r basévning som passar fran orange niva

Syfte
Ova pd att forstd hdjdkurvor och trana backldpning

Plats
En backe som har en stigning pa minst 20 héjdmeter. Kan genomféras bade pa
stig, 6ppen mark eller i skogsterrang

Utrustning

En kontrollstallning fér varje hojdkurva i backen. Anvand gérna Sl-enheter
Kartklipp uppforstorat i stor skala.

Kontrollbeskrivning eller en lapp med kodsiffror. Numrera sa att samma kodsiffror
aterkommer. Exempelvis 32, 31, 33, 31, 32, 32, 33, 33, 31, 32, 31, 33. Gor garna
nagra varianter sa att lagen tar kontrollerna i olika ordning.

Forberedelser
Skriv ut ett uppforstorat kartklipp till varje lag, da blir det tydligare, men det
fungerar dven med den vanliga kartan.

Skriv ut kontrollbeskrivningarna som finns med i materialet eller goér en egen.
Det gar ocksa bra att skriva ner kodsiffror pa en lapp. Om mer spridning énskas,
anvander man flera varianter.

Genomfdrande

Dela upp gruppen i lika manga lag som det finns héjdkurvor i backen.

Dela ut ett kartklipp och en kontrollstallning till varje lag.

Visa respektive lag pa vilken hoéjdkurva de ska placera sin kontrollstalining
Deltagarna hjalps at i lagen sa att kontrollstallningarna hamnar ratt. Om man
ar pa en stig satter man dem langs den, annars behdver kontrollstallningarna
inte riktigt vara i linje, men de ska vara synliga nerifran backen.

Samla hela gruppen. Ga upp i backen och diskutera om kontrollstallningarna har
hamnat pa ratt niva, eller om det behdver justeras. Det &r inte alltid sjalvklart var
kontrollstaliningarna ska placeras, sa lat deltagarna att férklara sina argument,
om det finns olika asikter.

Stall upp lagen nedanfér backen. Om det &r fler &n 3 deltagare i varje lag, delar
man upp i mindre lag sa att det blir 2-3 i varje.

Dela ut en kontrollbeskrivning per grupp.

De som startar tittar pa sina kontrollbeskrivningar och springer upp till den férsta
kontrollen pa kontrollbeskrivningen, stdmplar/touchar och springer sedan ner
och véaxlar éver med kontrollbeskrivningen.

Naste deltagare tar féljande kontroll osv.

Na&r alla kontroller pa kontrollbeskrivningen, eller 6verenskommet antal besokts
ar lagen i mal
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