Norskt O-test 9/12 2017

- Seriosare &n det later -

En solid grund

Regelbundna 3000m-test ar ett av
manga satt att f6lja var fysiska
utveckling och se om var traning
ger 6nskade resultat. Men hur
kan vi se om tekniktraningen ger
resultat? Norrmannen har hittat
en 16sning. Med det norska O-
testet kvantifierar vi tva grund-
laggande orienteringstekniska
egenskaper: férmdagan att halla

riktning och férmagan att 6ver-
satta karta till verklighet (och
vice versa). Vi far dessutom ett
varde pa var O-effektivitet. Med
hjalp av testresultatet blir det en-
klare att identifiera styrkor och
brister i var orienteringsteknik;
vi kan rikta om traningen for att
starka vara svagheter och genom
att upprepa O-testet vid senare
tillfallen far vi antligen besked pa
om trdningen ger resultat.

1. Genomforande

Testet bestar av tre slingor varav
en ska springas tva gadnger. For
varje testmoment finns det tva
banor med olika langd att valja
mellan. Slingorna ska genomf6-
ras i eller néra tavlingstempo och
varje slinga bor ta cirka 10 minu-
ter, sa valj banlangd darefter.

Efter gemensam uppvarmning
kor vi individuell start. Slingorna
16ps enskilt och vilan emellan
bor hallas kort.

A (km) B (km)
Riktning 1,12 1,50
Detaljlasning 1,08 1,47
Effektivitet (2) 1,12 1,54

4,44 6,05

Viktigt!

Spring med GPS-klocka eller an-
nat verktyg for att spela in din
l6pvag. Starta ett nytt "pass” for
varje slinga sa att det blir enklare
att halla sir dem i analysen

2. Analys

Analysen gors av testledaren
med hjalp av 2D-Rerun. Expor-
tera och maila en GPX-fil for
varje testslinga till
philip.holme@hotmail.com.

Fel filformat?

Om dina ruttfiler ligger i fel for-
mat (t.ex .FIT eller .tcx) kan de
konverteras med hjalp av quick-
route. Oppna en ny quickroutefil

med blank karta och ratt gps-rutt.
GPS-rutten kan sedan exporteras
som .GPX-fil. I quickroute kan du
aven klippa GPS-rutter om du har
glomt starta nya pass mellan
slingorna.

Testresultat

Analys och tolkning av resultaten
skickas ut via mail efter testet.
Detta kan ta upp mot ett dygn be-
roende pa hur manga som ar
med.

PM

Anmailan
Via Eventor senast
12:00 fredag 8/12.

Samling
09:00 1angs Busseviks-
vagen.

For vem?

Alla som beharskar
orange niva eller
hégre och vill ut-
veckla sin oriente-
ringsteknik. Ni beho-
ver inte vara medlem-
mar i OK Orion.

Karta
Bussevik
Skala 1:10.000
Ekv. 2,5m

Vader

Prognosen sager +4°
och regn. Testmomen-
tet utgar emellertid
vid sparsno eller
andra férutsattningar
som aventyrar testre-
sultatet. Banorna kan
fortfarande springas
som “vanlig” moment
-OL.

Viktigt!
Ta med GPS-klocka
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