NATTORIENTERING INOMHUS

En aktivitet lamplig vid lager, pa vintern eller egentligen nar som helst.

Syfte
Att trana orientering i annorlunda miljé under lite andra former, ha kul.

Plats
En idrottshall eller liknande lokal dar det inte pagdr ndgon annan verksamhet.

Utrustning

Kartor

Sl-utrustning

Pannlampor eller ficklampor

Forberedelser

Bygg upp en terrang i en idrottshall med hjalp av den utrustning som finns dar.
Det kan vara bockar, mattor, plintar, bommar med mera. Rita en karta dver
landskapet och lagg en eller flera banor. Satt ut kontroller. De bdr vara ganska sma
och kanske bara besta av stamplingsenheter.

Genomférande

Belysningen i idrottshallen slacks sa
att det ar moérkt. Deltagarna samlas
utanfor hallen sa att de inte kan se
vad som pagar och hur andra
springer. Deltagarna startar en och
en med ett forutbestamt
tidsintervall. Deltagarna ska
genomfdra sin bana pa vanligt satt ‘
och stampla vid alla kontroller. \

Ovningen kan &ven genomfdéras

med olika slingor som deltagarna

ska genomféra. Alla deltagare

genomfoér slingorna i olika ordning.

Pa satt blir banan gafflad. Man kan da genomfdra en gemensam start.

Ovningen kan ocksa genomféras som en knockoutsprint dar tva eller flera
deltagare mots i heat. Ett féorutbestdmt antal deltager fran respektive heat gar
vidare till kvartsfinal, semifinal och sa smaningom final. Genomfdr garna mojlighet
till aterkval, B-final, C-final och sa vidare sa att alla for springa lika mycket.

Ovningen kan ocksd genomféras som en stafett. Deltagarna delas upp i lag.
Stracka 1 startar gemensamt och respektive deltager vaxlar éver till sin lagkamrat
efter att ha genomfért banan. Banorna kan med foérdel gafflas som att spridningen
blir stérre.



