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]ndledning

Adventurerace eren sportiforandring. Fra atveere en sport
for de fa ekstremt veltreenede og erfarne elitesportsfolk,
som kampede i ekspeditionslgb over flere dage i afsideslig-
gende omrader af verden, er adventurerace i dag blevet et
bredere begreb, som bruges i mange forskellige sammen-
hange fraraces pa2timertil de stort anlagte ekspeditions-
lob over mange dggn.

Som sport i Danmark kan alle med bare en smule traening
finde et adventurerace, som passer til deres niveau. Adven-
turerace er blevet en motionssport - ligesom vi f.eks. ken-
der det fra lgb, fodbold og andre sportsgrene, som dyrkes
pa mange niveauer.

Adventurerace er en hastigt voksende sport i Danmark i
stadig udvikling bade pa antal deltagere og ikke mindst pa
indholdet.

Men hvad er kernen i adventurerace - og er begrebet blevet
en smule udvandet?

Dette var nogle af de spergsmal, der blev debatteret i no-
vember 2009, hvor DGI afholdt det fgrste kursus i adventu-
rerace pa Himmelbjergegnens Natur- og Idraetsefterskole.
Siden er der blevet afholdt 5 kurseryderligere. Kurserne har
haft fokus pa at videreformidle erfaringer med adventu-
rerace, som deltagerne kan have glaede af som lgbsarran-
ger, underviser, traenereller blot som primus motor for eget
hold. Dette kompendiums forfattere har stdet for samtlige
kurser. Vores oplaeg, ideudvekslinger, forslag, erfaringer og
tanker fra disse kurser og vores egen deltagelse, savel som
racer og som arranggr af adventurerace, har vi forsaggt at
samle i dette kompendium.

Adventurerace for elite og bredde under Thy til lands til vands
og i luften. Foto: Seren Krag

Dette kompendium skal forstas som et inspirationsmate-
riale til jer, som allerede eller gernevil i gang med at "adven-
turerace”. Det kan vaere som lgbsplanlagger, adventurera-
cerellerunderviser i adventurerace.

Materialet er delt i 2 overordnede dele.

Forste del tager fat pa organiseringen af adventurerace
som arranggr. Vi starter med vores forstdelse og definition
af adventurerace.

Derefter kommer vi igennem de forskellige metoder til op-
bygning af et adventurerace. Organisering, typiske fejl, for-
dele og ulemper ved forskellige lgbsformer samt afvikling
af lgb i praksis. Afsnittet bygger pa vores erfaringer med at
organisere adventurerace og ikke mindst pa vores egne op-
levelser som deltagere i adventureraces.

Anden del omhandler trening til adventurerace i skoler,
klubber eller for dit eget hold.

Vi har udvalgt nogle kvaliteter, som vi mener, bgr indga i
"fed adventurerace-traening”. Kvaliteter, som er s@regne for
adventurerace-traening i forhold til anden udholdenheds-
traening. Disse kvaliteter kan noget szerligt og er derfor et
vigtigt nyt input i den allerede store mangde af traenings-
tilbud i idreetsklubberne.

Vi haber, du vil fa glaede af at laese vores kompendium og fa
lyst og inspiration til selv at saette "noget” i gang i dit lokal-
omrade!

Husk, adventurerace-erfaringer kan man ikke laese sig til -
de skal fales!
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Hvad er adventurerace?

Adventurerace bruges i mange sammenhange og tageren
lang raekke forskellige former. Derfor er spgrgsmalet om,
hvad adventurerace er ikke helt sa enkelt at besvare.

Erfarneadventureracere erikkeitvivl, hvis man spgrgerom
et lgb er et adventurerace eller ej - men derfra og til at saet-
te helt faste regler og definitioner pa en sport, som netop
er kendetegnet ved konstant udvikling, og hvor det er op
til lgbsarranggren, hvordan omradet og terraenet udnyt-
tes bedst, giver ikke mening! Man risikerer, at definitioner
og regler setter arranggren i en spaendetrgje, og derved
kvaeler man noget af det saregne ved adventurerace -
det ukendte, det nytaenkende, det spaendende!

"Eventyret”!

For at komme videre i forbindelse med arbejdet med
adventurerace i forenings- og klubregi, harvilavet en
model for adventurerace, saledes at man lettere kan
behandle begrebet i en didaktisk og paeedagogisk kon-
tekst! Alt er nemlig ikke adventurerace.

Modellen har vi kaldt Adventurehjulet, og den beskri-
ver de veerdier og det indhold, som vi mener, adventu-
rerace bgr have som minimum.

For at forstd modellen, er det ngdvendigt at indramme,
hvad der laegges i sporten og idraetten "adventurerace”.
Adventurerace er som navnt i indledningen en grasrods-
sport og er en foranderlig starrelse, som lgbende udvikles
af lgbsarranggrer og udgvere.

Den overordnede ramme for adventurerace:

- Adventurerace er en holdsport. Holdet bestar typisk af 2
- 4 personer.’

- Holdene kan sammensattes pa tvaers af kan, sa drenge
og piger konkurrerer med og mod hinanden. | endel in-
ternationale adventureraces og til VM er det kun mix-
hold, som kan stille til start.

- Holdets opgave er hurtigst muligt at finde vejen mellem
en raekke Check Points (CP), hvor der indgar forskellige
transportformer, f.eks. cykling, lgb og kanosejlads mv.
Undervejs kan holdet mgde forskellige opgaver, som skal
loses eller gennemfares, for der kan fortsaettes videre
mod mal. Holdet skal som udgangspunkt vaere samlet
gennem hele Igbet, og hele holdet skal gennemfare |g-
bet.

- Etvigtigtelementiadventurerace er det "uvisse”. Holde-
ne ved pa forhand ikke pracis, hvad de skal. Hvor de skal
hen - hvilke udfordringer de vil mgde. Der stilles derfor
store krav til samarbejde omstillingsparathed og "hold-
and".?

Advcnturchjulct
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Adventurehjulet Torbjern Gasbjerg ¢
Simon Grimstrup 2011.

Vardier og indhold

Adventurerace er altsa kort fortalt en konkurrence for hold,
der dyster i friluftsrelaterede discipliner. De centrale veer-
dier og discipliner kan sa beskrives ud fra modellen "adven-
turehjulet”.

Defirecentralevardieriadventurerace, somallestiller krav
til deltagernes forudsatninger, har vi i modellens centrum.
Det handler om samarbejde, teknik, fysik samt udfordring.
Disse udgar kernen i adventurerace.




Der samarbejdes under Thy til
lands til vands og i luften 2011.
Foto: René Tavs Gregersen

Samarbejdsdimensionen saetter sarligt fokus pa at kunne
fungere som gruppe, at kunne hjelpe og stgtte hinanden,
at kende og anerkende egne og andres styrker og svaghe-
der og bruge hinandens forskellige ressourcer pa den for
gruppen bedst mulige made.

Den fysiske dimension handler i hgj grad om kondition og
udholdenhed i relation til de forskellige discipliner, som
indgar eller kan indga i de enkelte lgb. Af mange forbindes
adventurerace ofte i hgj grad med den fysiske dimension.
Denne spiller da ofte ogsa en stor rolle. Men alt efter mal-
gruppen og formalet med lgbet kan denne dimension have
enstarreeller mindrerolle. Menvigtigt er det, at den spiller
enrolle.

Fjerner man helt den fysiske dimension, har man ogsa fjer-
net sig fra adventurerace i den sportslige kontekst, vi ser
den, og man ender i det, man vil kalde teambuilding.

Den tekniske dimension refererer til det at mestre faerdig-
heder eller teknikker. Det kan fx handle om kognitive og
kropslige feerdigheder. Orientering er maske den vigtigste
grunddisciplin, og derfor vil bl.a. orienteringsteknik - f.eks.
kortlesning, korthusk, evnen til at holde retning/kurs,
planlegning af strek og vejvalg mv. vaere en del af den tek-
niske traening. Derudover kan teknik ogsa handle om teknik
pa mountainbike, det at bruge forskellige teknikker til reb
eller klatregvelser. Teknik til vands i forhold til f.eks. svem-
ning, kano og kajak.

Udfordringsdimensionen handler om det at rykke sig selv
og holdet et lille stykke i forhold til det "velkendte og sikre”.
Nogle forbinder udfordringen med at "komme ud af kom-
fortzonen”. Det mener vi 0ogsa, det kan vare.

Men det kan ogsa vaere det at udnytte de udfordringer, der
erinaturen. Det kan vare at kravle igennem et teet krat, at
skulle bevaege sig i skoven en mark nat eller sidde i en klat-
resele 25 meter oppe. Dette er alle udfordringer, adventu-
rerace kan give.

Kan man bruge naturens rammer til at skabe udfordringen,
giver man oftest deltagerne de stgrste oplevelser.

Vimener, at disse fire vaerdier eller dimensioner er helt cen-
trale i forhold til adventurerace, og et "godt” adventurera-
ce har som oftest fat i alle fire dimensioner. Man kan som
lgbsarranger eller underviser vaelge at legge mere eller
mindre vaegt pa de forskellige dimensioner. Men udelader
man en - sa er det ikke adventurerace!

Udfordrende sveevebane
over Mans klint. Mans Klint
Adventurerace 2011.

Foto: Martin Paldan




Grundelementer
- Fod, Hjul, Vand og Navigation:

I modellens naeste lag har vi grundelementerne.

Fod - Igb, trekking, coasteering

Hjul - mountainbike, Inliners m.m.

Vand - kano, kajak, svemning, coasteering,
Navigation - orientering pa forskellige korttyper, GPS

| dansk adventurerace har det typisk vaeret mountainbike,
leb og navigation, som har fyldt meget. Ser vi over pa den
anden side af dresund, har sporten udviklet siganderledes.
Her er en starre traeningskultur for kano og kajak, og disse
elementerfylderhermegetisporteniforhold til danskelgb.
Hvor sporten bevager sig hen i Danmark, er op til diverse
lgbsledere. Der er dog en stigende tendens til, at vandak-
tiviteter far mere og mere fokus i form af kano, kajak og
svgmning.

Adventureaktiviteter

Yderst har vi adventureaktiviteterne, som er det aspekt,
der ggr adventurerace til noget saerpraget. Det er her, det
"ukendte” aspekt er placeret!

Pa delange ekspeditionslgb vil lzngde og tidsforbrug skabe
en masse uforudsete situationer, hvor holdets samarbejde
testes. Pa kortere lgb kan man skabe disse situationer ved
at konstruere opgaver og gvelser, som udfordrer holdets
samarbejde. De bedste adventureaktiviteter er dem, som
udnytter terraenet og naturen til at skabe situationer, hvor
holdet tvinges til samarbejde, uden at opgaven virker "op-
stillet”.

Det kan vaere en spaendende postplacering, hvor der f.eks.
skal klatres for at na posten, eller det kan vaere en decideret
aktivitet.

Har man adgang til forskellige friluftsrelaterede aktiviteter
som f.eks. reb, tovbroer og klatreaktiviteter, bueskydning,
samarbejdsopgaver og teamgvelser, er de oplagte ind-
holdselementer.

De muligheder, der findes i lokalmiljeet, er ogsa oplagte
at bruge: En forhindringsbane, mooncars, balancebom, et
vandlgb, der kan forceres osv. Derudover giver det at kom-
binere grunddiscipliner med en anden aktivitet ofte mulig-
hed for holdet for at samarbejde og udligne forskelle. F.eks.
Bike'n Run, hvor holdet skal deles om en eller to cykler.

Det giver ogsa sjove og anderledes discipliner, nar man
f.eks. kombinerer lgb, svemning og orientering i coaste-
ering. 4

Det at spille pa det anderledes og uvisse er en kvalitet, som
man i hgj grad skal fokusere pa.

Det er altsa i princippet kun arranggrernes fantasi og de
rammer, man har, der bestemmer, hvad man kan inddrage i
et adventurerace.

Samarbejde pd temmerfldde ved
DGl Sorg 2004.
Foto: Sorg adventurerace DGl 2004
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Adventurerace som sportsgren kan som tidligere naevnt
ikke standardiseres. Vi hari det tidligere afsnit beskaftiget
os med de elementer, som et adventurerace bestar af - eller
skal vi skrive - kan besta af! Det flg. afsnit er derfor pa ingen
made en facitliste til "det gode adventurerace” - men de er-
faringer, vi har gjort os som deltagere og som arrangarer af
forskellige typer af adventurerace. | det fglgende vil vi der-
for se pa, hvad der kendetegner "det gode adventurerace”.

Det gode adventurerace er karakteriseret ved:

- Etgodt flow for deltagerne i lgbet

- Optimal udnyttelse af omradet

- Indfrier deltagernes forventninger - og ikke overskrider
malgruppens kompetencer

- Gennemskuelighed

Det sidste punkt kraever lige en forklaring. Adventureracet
skal holdes sa overskueligt som muligt. Husk, at der ikke er
enstandard inden forregler, labsorganisering m.m., sa man
kan hurtigt drukne deltagere, officials og sig selv som lgbs-
leder ved at ggre Igbet alt for omstaendeligt - sdvel i forhold
til regler som pa udstyr.

Forestil dig en amerikansk fodboldkamp, hvor holdene %
time forstart skal settesigindireglerne... nejvel-detville
nok ikke fungere!

Team- og distanceopgaver

Vi grupperer de opgaver, man kan fa stillet i adventurerace
i to hovedkategorier:

Distanceopgaver og teamopgaver. Begge kategorier er at
finde i adventurehjulet i den yderste cirkelring - Adventu-
reaktiviteter.

Distanceopgaver er opgaver, hvor holdet skal tilbagelaegge
en given afstand. (Typiskiadventurerace erruten ikke fast-
lagt, men blot styret af en raekke checkpoints, som holdene
skal opsgge i en given rekkefalge).

Team-opgaver er opgaver, hvor holdenes samarbejde udfor-
dres. Man skal taenke opgaverne ind i konteksten for hele
lgbet.

Vi tror, at man kan nytaenke mange kendte teambuildings-
opgaver, sa de giver mere mening i forhold til det, et adven-
turerace gar ud pa - nemlig at holdet kommer hurtigst mu-
ligt frem i terraenet.

Team-opgaver passer bedst til kortere Igb. | de lengere Igb
opstar der naturligt behov for samarbejde, nar traetheden
melder sig.

Det er vigtigt at taenke malgruppen ind, nar man planlag-
ger sine team-opgaver, og stille sig selv spgrgsmalet: Vil
deltagernefole, at opgaven er relevant og spandende? Ville
man selv synes, at opgaven var fed?

Ofte er de team-opgaver, som fungerer godt og vaekker be-
gejstring, de lidtanderledes opgaver. Det kunne f.eks. vaere,
at man laver den typiske Lego-opgave, (hvor en Lego-figur
skal bygges ud fra en samlevejledning), hvor vejledningen
er pa bunden af en sg, og deltagerne skal dykke ned for at
se, hvordan figuren skal se ud. Her vil holdet, ligesom ved
samling af Lego-figuren, skulle koordinere, hvilke poster de
husker fra deres dyk. Dvs. holdet Igser opgaven bedst ved at
have en god strategi aftalt, inden de kaster sig ud i vandet.

Vil man gerne, at opgaven skal give mening i forhold til hol-
denesviderefaerd, kunne man nytaenke Lego-opgaven. Man
kunne placere et eller flere masterkort pa bunden, hvor en
rakke checkpoints er tegnet ind. Det er nu ngdvendigt for
holdet at fa indtegnet disse poster pa deres kort, far de kan
fortsaette. Her vil holdet ogsa skulle koordinere deres dyk,
sa de ser efter forskellige poster. Dvs. holdet Igser opgaven
bedst ved at have aftalt en god strategi, for de kaster sig i
vandet.

Mtb-orientering er en typisk
distanceopgave.
Foto: Martin Paldan



Udgangspunkter for planlagning

af adventurerace

For at ga lidt systematisk til vaerks, har vi med nedenstaen-
de figur prgvet at beskrive de forskellige omrader, man skal
taenke ind, nar man vil arrangere et adventurerace. Ofte vil
man have et udgangspunkt for sit lab i et af felterne - men
det er ngdvendigt at komme igennem hele cirklen i plan-
legningsfasen.

Planlegningscirklen Torbjern Gasbjerg og Simon Grimstrup 2011

Lokalitet

-Omrade
-Tilladelser
-Udstyr
-Kort
E"FLEWS Labstype
-Sikkerhed Adventurerace :;;Tﬂ:'fﬂh
-Hjmlpere Samarbejde Froa order
F}’Sﬂ"’- P b
Udfordring el
Teknik

Deltagere Formal
- Feerdighedsniveau ~ -Konkurrence
- Alder -Sjov

Pers. pr. Hold -Udfordring

-Laarring

Deltagere/malgruppe

Deternaturligvis grundlaeggende at have sig for gje, hvilken
malgruppe man har for sit adventurerace. Det er vigtigt, at
man rammer malgruppen med sine aktiviteter, saledes at
holdene far en oplevelse af flow gennem racet. Holdene ma
naturligvis gerne opleve kriser undervejs - og det er jo bl.a.
disse kriser, hvor holdets samarbejde kommer pa spil, som
kendetegner adventurerace som sport.

Detdrejer sigom at konstruere opgaver, som udfordrer hol-
dene maksimalt inden for deres mestringszone. Det kan
vaere svart at ramme en meget bred gruppe i sine opgaver.
Fordelen ved adventurerace er, at man konkurrerer pa tid.
Derforerholdene selvmedtilat optimere/tilpasse opgaven
til deres niveau ved at skulle bruge mindst mulig tid pa op-
gaven.

Orientering er et godt eksempel pa dette. | lavt tempo kan
de fleste finde vej gennem en by - men satter man tempo
pa, er stressniveauet med til at gare orienteringen meget
svaerere.

Generelt kan man sige, at det er bedre at planlagge navi-
gation, samarbejdsgvelser og udfordringer lidt for nemme
end for svaere. Bliver en udfordring for sveer, risikerer man
hold, som ikke kan lgse opgaven eller bruger uhensigts-
maessigt meget tid pa opgaven og dermed mister flowet i
racet. Samtidig vil traetheden blandt deltagerne ogsa pa-
virke deres kompetencer gennem Igbet.

Det giver en tilfredsstillelse for holdene, at de kan gennem-
fore racet og lgse de opgaver, de bliver stillet. Og modsat
- en oplevelse af nederlag, hvis man ikke gennemfarer alle
opgaver.

Formal

Det er ligeledes logisk, at man skal have et formal med sit
adventurerace - men ikke desto mindre er det nok ofte sale-
des, at formalet er ubeskrevet af arrangaren og derfor ma-
ske heller ikke gennemtankt. Og det kan vaere en fare for
det gode adventurerace. Nar man laver sine discipliner, sine
vejvalgsstraek og sine postplaceringer, skal disse leve op til
formalet.

Formaletsikreren red trad og en oplevelse af sammenhang
i lgbet for de deltagende hold.

Formalet ma meget gerne vaere meget klart formuleret og
relateret mod praksis!

Eks.:

Til SOK Multisport/Nordisk Challenge har lgbsledelsen haft
flg. formal og retningslinjer:

* Atlgbet skal forega sa meget i naturen som muligt - dvs.
ruten undgar for meget asfalt (inliners undladt).

At deltagerne far set nogle smukke steder, som de ikke
har set far - heller ikke selvom de kender omradet.
Skaeve og vilde postplaceringer... moser, krat, rar, smuk-
ke udsigter m.m., som alene i deres placering stiller krav
til holdenes samarbejde.

At lgbet inspirerer til, at man far lyst til at blive bedre til
atorientere (Arranggrklubben er en orienteringsklub).
Atderernogle interessantevejvalg... f.eks. kan det beta-
lesigat baere kanoen over land, eller skal man sejle rundt
om pynten?

Dertil kommer, at det naturligvis er en sportslig konkur-
rence, hvor man simpelthenvil finde det bedste adventu-
rerace-hold, og derfor skal der ikke vaere alt for tilfeeldige
opgaver undervejs.

Men man kan taenke adventurerace endnu bredere.

I skolesammenhang som afslutning pa et forlgb i f.eks. ma-
tematik, hvoreleverne skal bruge deres nyerhvervede viden
i et lab. Her kan det simpelthen indga i formalet med lgbet.
Man kunne f.eks. forestille sig en post, hvor eleverne via
deres nyerhvervede matematiske kundskaber skal udregne
koordinaterne for de 3 naste postplaceringer.

Det kunne ogsa vare et sportshold, som gerne vil have fo-
kus pa samarbejde og faelles oplevelser. Her vil man sikkert
have fokus pa udfordringer og det at fa en faelles anti-dag-
ligdagsoplevelse, som de ikke oplever, nar de traener deres
egen idreet.

Eks.:

Formalet for Ollerup IF's juniorfodboldhold

- Atspillerne kommerud i naturen og samlersig nogle fael-
les oplevelser

- At skabe faellesskab imellem de forskellige klassetrin,
som spiller pa holdet

- Atlgfte holdet og give spillerne fornyet motivation for at
made i klubben



Eksempel pd postbeskrivelse

Postnummer | Kontrolnr. Definition Seerlige bemaerkninger | Kort Udstyr
'I 117 Markhjgrne Det er forbudt at lgbe 1A
pa marken!
Bygning, astlig hjgrne | Der skal klatres til post- Klatreudstyr skal med-
123 - oppe en.Falg anvisninger bringes!
2 fra instrukter. 1A+2
Sg, sydestlig bred.
3 132 yaesti9 2

Her vil adventureracet blive benyttet som relationsskaben-
de for spillerne, og konkurrencen i adventureracet vil gge
motivationen hos spilerne.

Uanset formal og malgruppe - er det vigtigt for os igen at
henlede opmarksomheden pa adventurehjulet. Skal vi tale
om et"adventurerace”, erdetvigtigt, atdereret konkurren-
ce-element, og at deltagerne presses fysisk.

Det er netop her forskellen findes mellem almindelig fri-
luftsaktiviteter, teambuilding og adventurerace.

Lokalitet

Der kan laves adventureraces stort set alle steder, hvor man
kan fa tilladelse til et sadant arrangement.

Man vil typisk arrangere racet i et omrade, man gerne vil
vise frem og dele med andre. Et omrade, som har en sar-
lig betydning for en - og som man kender saerdeles godt!
Kendskab til lokaliteten er rigtig godt, hvis man skal lave et
spandende lgb, hvor der ogsa kommer hold

fra lokalomradet.

Adventurerace har her den fordel, at man kan
fa deltagerne rundt i de mange spandende
kringelkroge i omradet, uden at man behaver
maerke en meget besvaerlig rute op med pla-
sticstrimler, pile osv., som man kender det fra
motionslgb. Deltagerne har jo et kort at navi-
gere efter!

A

Man skal forsgge at se de muligheder, som
omradet rummer. Benyt de forhindringer og
udfordringer, som naturligt findes i omradet.

Start: RadissonTarn

afmaerkning.
bilbroen.
'] 3. Viborgbro - under.

4. Bropille
5. Odde

Til prologen til DM 2011 blev omrddet omkring
Silkeborg Centrum godt udnyttet. Pd coaste-
eringdelen blev postplaceringer og tvungne
vejstreek brugt til at give deltagerne en hel
scerlig oplevelse.

8. Bred
“ ] 10. Bred
12. Slusen - under

14. Klatring

N

Serskilt instruktion falges!
1. Pa toppen af skrant. Leb indenfor

2. @ - der skal svemmes helt hen til

] 9. Aben plads - Der skal svemmes til 10.
11. Dronningestolen - bakketop
13. Udsigt - enden af trapper

Mal - Der skal svemmes til MAL!

Den oprindelige adventurerace-and er netop, at man skal
bruge det terraen, som findes - og ikke opstillede forhin-
dringer, der ofte kraever meget arbejde fraarranggrensside.
Man kan udnytte postplaceringernetil at presse deltagerne
ud i forskellige situationer.

F.eks. kan et starre rgr under en vej benyttes som forhin-
dring. Her vil det vaere oplagt at placere posten inde i rgret.
Postplaceringen kan ogsa vare under en bro eller andre
steder, hvor deltagerne normalt ikke ville komme pa deres
almindelige Igbetur.

Det ervigtigt, at man ikke laver en skattejagt, hvor det kan
vaere svart at finde posterne. Det er ikke det at finde po-
sten, som skal vaere svaert - men det ma gerne vaere udfor-
drende at finde vej til posten.

Derforerdetvigtigt med postbeskrivelser og sa pracise an-
givelser pa kortet som muligt.
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6. Kaersgards Bro - under =
7. Hegnshjorne- Der skal svemmes over til
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Danmark har fantastiske omrdder til adventurerace.
Foto: Mette Rieck

Pramis

Der er selvfglgelig ogsa nogle praemisser, som man som
lgbsarranggr ma indordne sig under, og som man kun har
mindre indflydelse pa. Her taenker vi pa:

Antal hjalpere - man kan sagtens lave et fedt adventu-
rerace uden at have en har af hjaelpere. Det vil dog saette
nogle klare begraensninger.

Tilladelser - man skal have tilladelse til sit arrangement
- det vaere fra Naturstyrelsen, politiet, private lodsejere,
grundejerforeninger, kommunen osv.

Ofte vil et godt benarbejde og serigsitet om arrange-
mentet gore, at de forskellige instanser ser velvilligt pa
arrangementet. Ofte far man faktisk lov til mere, end
man forventer - men veaer ude i god tid!

Se sarligt afsnit i forhold til adgang til naturen i Dan-
mark.

Vejret - er svaert at gagre noget ved, men er jo en stor del
af oplevelsen. Arstidens vand- og lufttemperatur saetter
begraensninger, men giver samtidig masser af mulighe-
der og erdermed en stor del af Igbets udfordring.
Sikkerhed og forsikring. Det er utrolig vigtigt at tanke
sikkerheden ind i arrangementet. Laes derfor det saerlige
afsnit om dette emne, hvis du skal arrangere lgb.

Regler

I adventurerace er der ganske fa overordnede regler. Der er
en stor grad af fair play inden for sporten.

Der er dog nogle regler, som ofte gar igen fra lgb til Iab. Det
kan vaere svaert at tjekke reglerne som Igbsarranger, da hol-
dene jo ofte er spredt over store omrader. Man kan dog som
lgbsleder vaelge at prioritere og lave stikprgvekontroller
ude pa ruten.

Flg. regler, bar man medtage i sine overvejelser om sit lgb
- da der ofte vil komme uoverensstemmelser mellem hol-
dene om disse punkter, hvis disse regler ikke er afklaret og
oplystinden Igbet.

10

Afstandsreglen - reglen gar pa, hvor meget afstand der

ma vaere mellem deltagerne i racet. Ofte kan det vaere et

spgrgsmal om sikkerhed - og reglen kan derfor bliver skaer-

pet under f.eks. kajak eller sygmmeetaper.

Reglen kunne vzere en af nedenstdende:

- Atdeltagerne hele tiden skal kunne se hinanden.

- At deltagerne hele tiden skal kunne kommunikere ved
tale.

- Atdeltagerne max. ma vare 25 meter fra hinanden.

- Atdeltagerne skal vaere samlet ved samtlige checkpoints
(CP).

Postregel: Reglen gar pa den fysiske kontakt med posterne.
Her er den typiske regel, at alle pa holdet skal rare alle po-
ster. Den kunne ogsa hedde, at alle pa holdet skal vaere in-
den for 5 meter af posten.

Obligatorisk udstyr - det er ofte en god ide at lave en liste
med obligatorisk udstyr, som holdene skal medbringe un-
der lgbet. Det obligatoriske udstyr kan vaere sikkerhedsud-
styr, som f.eks. mobiltelefon, farstehjalpsudstyr og ekstra
varmt tgj - saledes at holdene kan klare krisesituationer
selv.

Det kan ogsa vaere udstyr, som er ngdvendigt for at gen-
nemfare lgbet. Det kan vare tuscher til postindtegning,
reparationsgrej til cyklerne o. lign.

Man kan som lgbsleder tanke ind, om det obligatoriske
udstyr skal medbringes pa hele lgbet eller primart pa de
etaper, hvor det er ngdvendigt? Ma holdene f.eks. efterlade
deres cykelgrej ved cyklerne - eller skal det slaebes med hele
vejen?

Vi finder det smartest, at det skal give mening for deltager-
ne at slebe rundt pa udstyr, derfor er reglerom, at f.eks. in-
tet ma efterlades ved cyklerne en darlig regel. Hvis holdene
kan undvare noget undervejs-erdetderes overvejelse-og
dermed ogsa deres problem, hvis de pludselig mangler det
undervejs! (Dog ikke sikkerhedsudstyr!).



Roadbook-tillidt leengere Igb er det en god ide at udfeerdi-
ge en sakaldt roadbook. Der er mange mader at udfaerdige
enroadbook pa.

Roadbookens vigtigste funktion er at hjelpe holdene un-
dervejs. | roadbooken finder man informationer om den
preecise postplacering, som man ikke kan lzese ud fra kor-
tet. Disse skal vaere korte og preaecise. F.eks. under bro, gst-
lige ende.

Der kan ogsa vare angivelser, som hjalper til vejvalget,
hvor der maske er detaljer, man ikke kan laese ud fra kortet.
F.eks.tag markvejen syd fornummers7. Fglg denne 750 me-
terind til posten.

I roadbooken kan man ogsa give informationer om, hvilket
udstyr og hvilket kort deltagerne far brug for pa de forskel-
lige etaper af lgbet.

Lﬂbstgpcr

Der findes mange forskellige metoder at organisere et ad-
venturerace pa. Hvilke metoder man benytter til sit race,
har en sammenhang med formalet for racet. Alle metoder
har fordele og ulemper for sdvel arrangar som deltager.
Vivil her beskrive de forskellige lgbstyper, der findes.

Linjeleb
Et linjelgb er karakteriseret ved, at alle hold tager posterne
i den samme raekkefglge.

Fordele:

Konkurrenceoplevelse - der bliver meget fokus pa konkur-
rencedelen, da holdene hele tiden har en fornemmelse af,
hvordan de klarer sig i konkurrencen med de andre hold. De
hold, de mader pa ruten, er de hold, som de ligger i direkte
konkurrence med.

Mandskab - posterne kan lukkes ned, og mandskab sendes
hjem, nar alle hold har vaeret igennem. Eller mandskabet
kan saettes til at pille den del af ruten ned, som de harveret
ansvarlige for.

« Typisk en opgave

= Ncste opgave Kunne

som spreder holdene
en smule « Her tages posterne |
samme rivkkefplge

for alle holdene

man igen tager
« Det kunne veere en posterme | samme

sumarbejdsovelse

ravkkefolge

1

f.eks. vivre Kano, hvor

Ulemper:

Flaskehalse - man bliver ofte begraenset i sine muligheder
som lgbsleder, da man hele tiden skal regne med, at der
kommer mange hold til opgaven pa samme tid - dvs. aktivi-
teter med f.eks. reb, kanoer, kajakker kraver meget udstyr.
Valger man alligevel dennelgsning, erdeten god ide at pla-
cere udstyrskraevende aktiviteter sidst i lgbet, da der her
vil vaere stgrre spredning mellem holdene. Mdaske sd stor
spredning, at ikke alle hold nar frem til opgaven, hvilket er
en frustration for sdvel arranggr som deltager.

Stor spredning mellem holdene - det kan vaere svart at dif-
ferentiere i "rene” linjelgb, og ofte opstar der ret stor spred-
ning mellem holdene. Det betyder, at der tidsmassigt kom-
mer storafstand mellem forste og sidste hold. Der kan vaere
hold, som bliver stoppet af en evt. tidsgraense og dermed
faroplevelsen af, at de ikke har gennemfert lgbet.

Man kan rade bod pa spredningen ved at lave cut offs. Dvs.
man skarer noget af ruten vaek for de hold, som ikke nar en
bestemt post til en bestemt tid. Det kan dog virke meget
frustrerende for de hold, som bliver udsat for et cut off. Ofte
vil de sta med en fornemmelse af ikke at have gennemfart
lgbet.

Linjelgb med valgfrie og obligatoriske checkpoints.

For at undga den store tidsforskel mellem holdene, kan
man i sit leb indlegge nogle valgfrie checkpoints, som hol-
dene selv vurderer, om devil tage. Det giver god mening, at
holdene selv star for differentieringen i lgbet og vurderer,
hvad de magter. Det stiller ogsa krav til holdets strategi.
Det ervigtigt inden Igbet, at holdene er helt klar over, hvor-
dan antal obligatoriske checkpoints, valgfrie checkpoints
og den samlede tid spiller ind pa placeringen pa resultatli-
sten.

Det kunne ggres ud fra flg. Prioritering:

1. Antal obligatoriske checkpoints.

2. Antal valgfrie checkpoints.

3.Densamlede tid, som ikke ma overskride max. tiden.

MTB-
orientering

« Den sidste slutspurt
saettes ind of
holdene kaemper side

om side med deres
konkurrenter

Eksempel pd opbygning af
linjelab



Holdnummer | Start (alle) Kano (6) O-lgb (alle) MTB (alle) GPS (4) Kast (6) Skydning (5)

1 X ® X & ®

2 & ® X X ®

3 & X & ® X

4 ® ) x ®

5 x ® ® &
Eksempel pd oversigtsskema til
brug ved stjernecentrum

Stjernelzb distanceopgaverne, som har ubegranset kapacitet, tager

Et stjernelgb er karakteriseret ved, at deltagerne kommer
tilbage til det samme udgangspunkt igen og igen. Nemlig
stjernecentrum - herfra bliver de udstyret med en ny op-
gave, som de skal lgse, for de vender tilbage til stjernecen-
trum.

| stjernelgb er det oplagt at operere med distanceopgaver
0og teamopgaver.

Der er flere forskellige modeller for stjernelgb - og vi vil be-
skrive to af disse.

Stjernelgb med opgaver ved centrum
Denne type Igb er rigtig god, hvis man skal arrangere et
mindre lgb, som man evt. selv skal sta for. Det kan vaere for
sportsklubben, spejderne eller en skoleklasse.

Her kan man ene mand sta i stjernecentrum og sende hol-
dene ud pa de forskellige ben. Holdene lgser skiftevis en di-
stanceopgaver - hvor de begiver sig vaek fra stjernecentrum
og ud og finder posterne. Nar de kommer tilbage, far de en
team-opgave, som de lgser pa stedet.

Hvis man skal sta alene med et sadant lgb, er det vigtigt,
at alle opgaver er entydigt beskrevet pa et opgaveark, som
holdene far udleveret ved starten pa opgaven i stjernecen-
trum. Sdledes kan holdet Igse opgaverne uden yderligere
instruktion.

Opgave i stjernecentrum er saledes udelukkende at holde
styr pa, hvor langt holdene er kommet, og hvilke opgaver
de har naet. Til dette kan et koordinatsystem som ovensta-
ende benyttes.

Et kryds markerer, at holdet har pabegyndt en disciplin. Nar
holdet har gennemfgrt disciplinen, saettes en cirkel om-
kring krydset. Pa den made bevarer man overblikket i stjer-
necentrum.

Tallet i parentes under disciplinen viser kapaciteten pa di-
sciplinen, saledes at man ikke far sendt for mange hold ud
pa en opgave med begraenset kapacitet.

Afhaengig af opgavernes kapacitet kan man vurdere, om
alle holdene skal tage alle opgaver i samme raekkefolge, i
sa fald vil labet fa linjelgbets karakter og have linjelgbets
fordele i forhold til konkurrencefornemmelsen blandt hol-
dene.

Man vil nok typisk lade team-opgaverne komme i vilkarlig
reekkefolge, da det oftest er her, man vil fa flaskehalse. Altsa

alle hold i samme raekkefalge - og sa tager holdene team-
opgaverne i forskellig reekkefalge.

Stjernelegb kun med distanceopgaver
Her harman droppetteam-opgaverne og sender blot holde-
ne ud pa distance-opgaverne. Fordelen er den, at man som
instrukter har et overblik over holdene, hvilket kan veere en
stor fordel, iseer hvis man har med bgrn, unge mennesker
eller begyndere at ggre. Man har mulighed for at vejlede og
korrigere undervejs i lgbet.

Det giver ogsa en sikkerhed for deltagerne, at de ved, at der
er et sted, som de kan finde tilbage til!

Og er man i bynart omrade, er det meget rart, at man kan
overvage deltagernes cykler, udstyr m.m. i stjernecentrum.

Denne type er ogsa egnet til store arrangementer, da di-
stanceopgaver i princippet ikke har flaskehalse. (Flaske-
halse kan dog opsta ved sarlige postplaceringer, som f.eks.
ietrar).

Stjernelgb med team-opgaver for
enden af distance-opgaver

Denne model er god, ndr man har et stort arrangement og
mange hjalpere til radighed. Vi har afholdt stjernelgb med
120 hold. Styringen af Igbet skervia koordinationstavlen, og
skal man styre sa store races, skal det veere officials i stjer-
necentrum, som bestemmer reekkefalgen pa opgaverne.

| de store lgb kan der skelnes mellem de rene distance-op-
gaver og distance-opgaver kombineret med team-opgaver.
Fordelen med kombinationen er, at kapaciteten pa opga-
ven stiger meget - idet det tager tid for holdene at bevaege
sig ud til posten.

Et stortanlagt stjernelgb kan med stor fordel starte med en
feelles opgave for alle hold, som skaber spredning.

Et eks. kunne f.eks. vaere kort pa side 14, hvor holdet skal
finde et tal ved hver post og skal finde summen af disse 5
tal. Holdet ma dele sig op. Dette vil skabe spredning og ikke
mindstforvirring og stille krav til holdenes strategi og sam-
arbejde fra starten!
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Postplacermger pd free order, hvor man undgdr frem og tilbage-lgb ad samme rute.

Free order med alle poster

Her er det valgfrit, i hvilken raekkefalge holdene valger at
tage de forskellige poster. Holdene far udleveret et kort
med x antal poster. Disse poster skal ops@ges hurtigst mu-
ligt, og holdene lzgger selv strategien for raekkefslgen,
hvorved navigatgrens overblik og dygtighed kommer i fo-
kus fra lgbets start.

Holdene skal i denne type Igb have alle poster, for de har
gennemfart lgbet og kan komme i mal.

De danske adventureraces, som udelukkende har benyttet
free order, har ofte bestaet af mountainbike og lgb. Men
man kunne sagtens forestille sig free order med f.eks. kano,
mountainbike og Iab.

Indlzegger man team-opgaver, er det vigtigt at tanke fla-
skehalsproblemer grundigt igennem. Man kan ogsa skrive i
roadbooken, at opgaven kun har kapacitet til f.eks. 10 hold.
Det er sa op til holdene, om de vil skynde sig til posten og
undga k@ - eller habe pa, der er bedre plads senere.

(Evt. kan arranggren noterer ventetiden. Dette vil dog al-
drig blive helt fair, da pausetid er hviletid for holdene, hvor
de kan spise, laese kort og samle kraefter).

Free order med max. tid

Samme som ovenstaende, men holdene far oplyst en tids-
graense, som de skal overholde. Her giver de forskellige po-
ster forskelligt antal point. Man mister sa point pr. minut,
man overskrider tidsgraensen.

Fordele:

Seetter man en max. tid, sikrer man, at alle hold kommer
i mal nogenlunde samtidigt, hvis ellers de hurtigste hold
ikke kommer i mal tidligere.

Det giver 0gsa et godt "drive” for holdene sidst i lgbet, nar
de skal spurte om kap med uret for at undga straftid!

Ulemper:

Problemet med et rent free order adventurerace er, at det
bliversvaert at tilrettelaegge nogle gode vejvalg for holdene.
Man kan ikke sa godt styre, hvilke ruter holdene tager.
Ofte bliver det sadan, at man cykler hen til et sted, smider
cyklen og lgber ind til posten og ud igen samme vej. Dette
kan naturligvis undgas ved at placere flere poster i terrae-
net, sa der ikke bliver s meget lgb frem og tilbage. Se oven-
staende kortudsnit.

Glade mdlgeengere ved Nordisk Challenge 2011.
Foto: Michael Filyo




Fri reekkefalge pd posterne

Mix af lebstyper

Vi har ovenfor beskrevet forskellige lgbstyper. De forskel-
lige labstyper kan med stor succes sammensattes pa kryds
og tveers.

Man kunne f.eks. have et adventurerace, som starter med
en alternativ startopgave, hvorefter deltagerne Dbliver
sendt ud pa et linjelab, hvor de lgber et o-lgb og efterfal-
gende kommer ud pa de medbragte rulleskgjter.

De ankommer nu til et stjernecentrum, hvor de har flg. 5
ben.

- Vandtransport

- Blindekano

- Surfing

- GPS-lgb

- Forhindringsbane
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| skal labe til de 5 poster. | bestemmer selv
i hvilken reekkefalge i tager posterne.
Holdet ma dele sig. Hver post er markeret
med en pael, som har et nummer som star
pa peslen. | skal finde summen af de 5
numre, Mar i har fundet de 5 poster laber i
til stjiernecenteret. Peelene ser saledes ud

Efter gennemfarelse af stjerneposterne far holdene udle-
veret et kort med 20 poster. De skal nu opsgge sa mange
poster inden kl.13.00, hvor de skal vaere i mal.

| dette eksempelvil alle hold na de poster, hvor der er aktivi-
teter, og de hurtigste hold vil maske kunne nd alle 20 poster
og dermed fa en god udfordring pa strategi og udholden-
hed.

At holdene kommer i mal samtidigt skaber ogsad en god
stemning i malomradet.




Oplagtc f:eijl, nar du

P]an]acggcr adventurerace

Vi harinedenstaende samlet et par oplagte faldgruber. Det
er paingen made en faerdig liste, men mere foratfa digsom
lgbsarranger til at taenke i logistik!

Tids- og distanceperspektiv

Nar man planlaegger sit lab og inviterer folk til at komme og
deltage, vil de fleste deltagere gerne have et sluttidspunkt,
de kan forholde sig til!

Som arranggr skal man sgrge for logistikken i sit 1gb, og det
vil veere optimalt, hvis man har en ide om, hvornar holdene
vil na frem til de forskellige poster, bade af hensyn til sin
egen planlagning, og ikke mindst af hensyn til de frivillige
hjeelpere, man har til rddighed, og som bruger masser af tid
pd at tage sig af arrangementet. Star disse hjalpere og bru-
ger al deres tid med at vente pa, at de far en funktion, kan
der let opsta utilfredshed.

Hjzelperne skal fole, at de gar en forskel for Igbet - og ikke
spilder tiden!

Deterdogrigtig svaertatregne ud, hvorlangtid holdene vil
bruge pa at gennemfare de forskellige discipliner. Det er der
flere grunde til!

Navigationen kan volde holdene problemer. For eksempel
kanenfjernetellerfejlplaceret post forsinke holdene meget
og endda skabe samling pa feltet og en potentiel flaskehals
pa et tidspunkt, hvor man havde forventet en vis spredning
pa holdene. Denne flaskehals skaber igen forsinkelse!
Navigation, terran og forhindringer spiller naturligvis ind.
Ting tager tid - og selv de allerbedste hold bruger Izengere
tid pa skiftezoner, klargering til aktiviteter og orientering,
end man regner med. (Bare det at klippe en post tager jo
f.eks. tid! Klippekortet skal findes frem. Postnummer kon-
trolleres osv. Har man et langt lab med f.eks. 30 poster, skal
man sikkert regne med, at holdene benytter1s-30 minutter
blot pa at komme ind til posten og klippe den... (og de skal
de jo ogsa finde postenl)).

Derudover opgiver man i f.eks. orienteringslab distancer i
fugleflugt mellem posterne og tager derfor ikke hensyn til
vejvalg og kupering.

Ogmananerjoiprincippet ikke, hvor"hurtige” og effektive
de deltagende hold er.

Det giver derfor kun mening at opgive en cirka vindertid,
ligesom man kender fra orienteringslgb.

Blindekano med "kogjne-styrmand”. DGl adventurekursus 2011.
Foto: Michael Have




Smuk postplacering ved Nordisk
Challenge 2011.
Foto: Martin Paldan

| orienteringslgb er der tradition forat opgive baneleengden
i fugleflugtslinje, og i stedet fokuseres pa, hvad man mener,
banen kan lgbes pa. Selv inden for internationale oriente-
ringsmesterskaber sker det, at man rammer forkert pa vin-
dertiden - ofte sdledes, at laberne bruger mere tid, end ba-
nelaggeren havde forestillet sig. Vi mener, det skyldes, at
banelaeggeren ofte kender omradet sa godt, sa han forven-
ter, at orienteringen ikke er sa svaer og tidskravende, som
den faktisk er! Orientering i ukendt terraen og i en stresset
situation er sveer!

Det bedste, man kan gare for at fa en realistisk vindertid,
eratfaruten testet af. Enten af sig selv eller endnu bedre af
andre, som ikke kender rute og postplaceringer. Sa ma man
vurdere tempoet pa "testholdet” i forhold til de hold, man
forventer stiller til start.

Husk ogsa her, at testholdet ikke skal klippe poster og der-
for som regel er hurtigere end holdene i selve konkurren-
cen.

Husk ting tager tid .... sa@rligt nar man har vaeret i gang i
mange timer!

Hvis man vil vaere helt sikker pa sluttidspunktet, ma man
vaelge en lgbstype, hvor det giver mening at indszette en
max. tid! F.eks. kunne man lave et linjelgb, som afsluttes
med et free order-lgb med max. tid.

Cut-offs

- hurtige og langsomme hold

Et andet overvejelsespunkt i forhold til tid er den store
afstand, som ofte opstar mellem de hurtige og de lang-
somme hold. Det skyldes de mange facetter, der er om ad-
venturerace i forhold til f.eks. blot et motionslgb, hvor der
primart kun er tempo til forskel. | adventurerace spiller
orienteringsevner, afvikling af skiftezoner og alle de mange
"udenomsting”, som et race indebaerer, ind pa hastigheden.
Desuden er der ofte tale om lange konkurrencer!

Det er derfor en rigtig god ide for arranggren at have gjort
sig nogle overvejelser om, hvordan man tackler tidsspaen-
det mellem holdene!

Nogle gange har man overvurderet alle holdenes tempi, og
man kan maske relativt hurtigt i labet fornemme, at lgbet
bliverforlangt. Hererdet en god ide, hvis man har en etape
til sidst, man kan droppe. Det er naturligvis vigtigt, at den-
ne etape ikke indeholder alle racets hgjdepunkter.

Man kan ligeledes inden Igbet saette en raekke cut-offs. Et
cut-off betyder, at de hold, som kommer til et givent check-
point efter et bestemt tidspunkt, far en afkortet rute.

Cut-offs opleves ofte meget negativt for holdene, da de fa-
ler, de ikke har gennemfart hele ruten, hvilket jo ogsa errig-
tigt. Det er dog vigtigt at holde fast i sine cut-offs og have
klare regler for, om holdene ma skippe nogle poster tidlige-
re pa ruten for at na dette cut-off!

Laes afsnittet om obligatoriske og valgfrie poster som en
anden made at mindske afstanden mellem de hurtige og
langsomme hold.
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Opna point kontra strafrunder

En typisk faldgrube som arranger af et adventurerace er,
at man ikke taenker ind, hvad der sker, hvis et hold ikke kan
klare en af de opgaver, de bliver stillet!

Eksempel: Holdet ankommer til en bueskydningspost og
faratvide, at de skal skyde 100 point. Holdet har udpraeget
gummiarm, og efter ¥ time er det endnu ikke lykkedes dem
atfa mere end 30 point! Denne opgave er tydeligt stillet for-
kert. Den kunne have vaeret udformet saledes:

Alle pa holdet skal skyde 3 pile.
6 treffere = o strafrunder

5 treeffere =1strafrunde

4 treffere =2 strafrunder

3 treffere =3 strafrunder

2 traeffere =4 strafrunder
1treffer =5 strafrunder

o traeffere =6 strafrunder

Hele holdet skal rundt pa alle strafrunder.

Ved at stille opgaver pa denne vis, undgar man situationer,
som erirriterende for savel deltagere som officials.
Sateenkind, hvad der skal ske, hvis et hold ikke kan lgse op-
gaven. Det er dog vigtigt her, at det skal vaere en betydelig
strafrunde af en vis Iengde, da det ellers kan vaere en fordel
for holdene blot at skippe opgaven og ga direkte til straf-
runderne! Samtidig skal den ikke vaere sd lang at det er helt
urimeligt



Flanlacgning af orientering i adventurerace

Hvorfor et afsnit om orientering

Adventurerace er i sin grundform taenkt som en form for
ekspedition, hvor de deltagende hold ved egen hjzlp skal
tage sig frem i ukendt terraen. Undervejs skal et antal po-
ster eller checkpoints ops@ges. Disse checkpoints skal som
udgangspunkt findes ved brug af kort og kompas. Et helt
grundlaeggende element i adventurerace er derfor, at der i
enellerandengraderet konstantelementaf orientering. Vi
mener, at dette element ervigtigt at bibeholde, og fordi det
ofte spiller en stor rolle for bade arrangarer og udaevere, har
vivalgt at give orientering et selvstandigt afsnit.

Vi vil beskrive, hvordan man som arranggr laver oriente-
ring, der passer til deltagernes niveau, samt hvordan man
kan ggre bedst nytte af kortet i forskellige sammenhange.

Hvilken betydning har orienteringen
under et adventurerace?

For deltagerne

For deltagerne kommer orientering ved brug af kort og
kompas ofte til at vaere meget afggrende for, hvor hurtigt
man bevager sig frem pa ruten. Har man ikke styr pa ori-
entering, og bliver man ved med at kgre forkert eller tage
forkerte beslutninger, vil dette ofte resultere i, at man ikke
har en chance for at vaere med i toppen af konkurrencen.
Sa er det ligegyldigt, hvor staerkt holdet er til de gvrige
discipliner. Samtidig skaber navigationsfejl ofte store fru-
strationer for holdet. Derimod kan de hold, der er gode til
at orientere sig, vinde meget tid og spare mange kraefter.
"Holdmoral” styrkes ogsa, nar man kommer godt og sikkert
fremilgbet. Som naevnterorienteringen en konstant del af
et adventurerace, og samlet set kommer det til at have en
meget stor betydning for holdets gennemfarelse.

Orientering tager tid at laere. Uanset hvor god man er til
at orientere sig, vil der altid vaere ting, man kan forbedre.
Optimerer man orienteringen, er der meget tid - og ikke
mindst kraefter - at spare. Derfor skal man i traeningssam-
menhang bruge rigtig meget tid pa dette element. En for-
del ved orientering er, at det stort set altid kan puttes ind i
en trening, uanset hvad man traener. Det handler ofte bare
om at tage et kort med ud!

Mangler man teoretisk materiale om udvikling af egne feer-
digheder eller inspiration til specifik orienteringstraening
forandre, kan man finde materiale via Dansk Orienterings-
forbund pa: http://trainer.do-f.dk/

For arranggren

For arranggren spiller orienteringen ogsa en vigtig rolle.
Det er enormt vigtigt at lave orienteringen, sa den nogen-
lunde passer til deltagernes niveau. Dette kan vaere ganske
svaert! Men hvis dette mislykkes, kan det have nogle store
konsekvenser for bade lgbets afvikling og deltagernes op-
levelse.

Som udgangspunkt mener vi, at man hellere skal gare ori-
enteringen lidtforlet end lidt for sveer. Er orienteringen lidt
forlet, bliver den stgrste konsekvens, at nogle deltagere vil
kede sig lidt i forhold til orienteringsdimensionen. Men er
orienteringen derimod for svaer, vil det ofte ggre, at nogle
hold bruger utrolig lang tid pa nogle dele af Igbet. Det gde-
legger "flowet” for de hold, som har problemer. Deltager-
nes oplevelse af, "for svaer” orientering er ofte en form for
frustration, mere end at de ser det som en udfordring. Det,
derforlangtdefleste ersjovt, eratfinde posterne og ikke at
lede efterdem i lang tid.

Som arranggr kan det skubbe tidsplan og hele Igbets logi-
stik!

“Der planleegges vejvalg”. Wat-a-race 2011




Svar og let orientering i
adventurerace

Som arranggr kan det vaere meget sveert at vurdere, hvad
der er "for let”, og hvad der er "for svaer” orientering. Dette
kan heller ikke beskrives generelt, da det er helt afgagrende,
hvilken malgruppe man har med at gaere. Derfor er det vig-
tig, at man pa en eller anden made prever at klarlzegge ni-
veauet for den malgruppe, man har at ggre med. Nar man
har gjort sig nogle overvejelser om dette, skal man prgve at
finde denrigtige svaerhedsgrad for placering af poster samt
straekkene imellem. | det nedenstaende kommer vi med
nogle retningslinjer.

Et andet element, der ogsa spillerind, er, hvilket kortmate-
riale man bruger. Nogle kort er svaerere at "forstd” end an-
dre. Vigtigst ved et let forstdeligt kort er, at det er korrekt,
og at det ikke er alt for forenklet, men samtidig heller ikke
alt for detaljeret. Skov- og Naturstyrelsens vandrekort er
lavet til brug for folk med lille kortkendskab og er et godt
eksempel pa en letforstdelig korttype. Andre kort som de-
ciderede orienteringskort samt Gl. 1:25.000 kort er rigtig
gode for personer med nogen eller meget kort kendskab.
| afsnittet "hvor kan man finde forskellige korttyper” kan
man finde henvisninger til forskellige kort.

Retningslinjer for svaerhedsgrad
i orienteringen

Deltagerne uden eller med meget lidt erfaring
Alle poster ligger ved veje eller stier, evt. enkelte poster
ved andre meget tydelige punkter (markhjgrner, sgbred og
lignende.). Har man at gagre med uerfarne kortlaesere, skal
man altid tjekke postplaceringer og straek, inden man sen-
der deltagerne af sted. Som begynder stoler man utrolig

Eksempel pd streek, hvor man
kan tage forskellige vejvalg alt
efter orienteringsevne. Hvilket
vejvalg vil du veelge?

meget pa kortet og har svaert ved at abstrahere fra uover-
ensstemmelser mellem kort og terraen.

For denne gruppe kan orientering pa cykel vaere meget
svaert. De vil ofte have store udfordringer med at kigge pa
kortet, mens de cykler. Samtidig kan det vaere meget svaert
atvurdere, hvor langt man er kommet, nar man cykler. Ori-
entering pa cykel skal derfor vaere meget simpelt og med fa
poster.

Deltagere med lidt eller nogen erfaring

Posterne kan laegges lidt ind i terrenet, men stadig place-
retved tydelige punkterog i kort afstand fra stier eller veje.
Megettydelige kurvedetaljer,somen stor hgjellerlignende,
kan bruges. Orientering pa cykel er for denne gruppe ogsa
vanskelig. Oftest er udfordringen at kare og kigge pa kor-
tet samtidig. Men med poster placeret ved sti-og vejkryds
ercykelorientering en god udfordring for denne malgruppe.

Deltagere med stor erfaring

Posterne kan placeres ved mindre terrengenstande langt
fra stier og veje. Kurvedetaljer er ofte gode at bruge til del-
tagere med stor korterfaring. Kurveformationer har den
fordel, at de er meget "stabile” og ikke a&ndrer sig pga. skov-
feldning og lignende. Mindre stier, skovgraenser og lignen-
de @&ndres ganske ofte i nasten alt skov i Danmark. | omra-
der, hvor kortene er gamle eller af anden grund er af darlig
kvalitet, er kurvedetaljer derfor gode at bruge til postplace-
ringer. For erfarne kortlaesere betyder kortfejl ofte mindre.

Fordenne gruppe kan cykelorientering ofte udfordre delta-
gerne, hvilket skal udnyttes.

Skal der orienteres i marke, skal niveauet for alle malgrup-
per generelt saettes et trin ned, da al orientering bliver lidt
svaerere at gennemfare i marke.
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Orientering for en blandet malgruppe
Somarranggr starman ofte med en blandet malgruppe med
bade erfarne og uerfarne kortlaesere. Her mener vi ikke, at
niveauet skal laegges, sa det tager udgangspunkt i de mest
erfarne, hvilket ofte sker. Derimod skal det tilpasses den
stagrst mulige gruppe. Dette kan bl.a. gares ved at lave no-
get orientering, der udfordrer og passer til flere forskellige
niveauer ved at lave nogle lette postplaceringer, men ud-
fordrende straek, hvor der er bade et svaert og et let vejvalg.
De erfarne kan valge det svaere vejvalg, som gar gennem
terrenet, og som ved god gennemfgrelse er det hurtigste.
De mindre erfarne kan valge det lette, lidt l2ngere og der-
for maske langsommere vejvalg. Pa den made bliver begge
niveauer udfordret. Husk, ved en blandet malgruppe skal
posterne vaere placeret ved tydelige punkter med store op-
fang (sg, vej mark og lignende) og gerne beskrevet med en
postbeskrivelse.

Orientering ved hj=lp af GPS eller

markerede ruter

Som arranggr er det at kunne lede holdene rundt i forskel-
lige omrader ved brug af kortet ofte helt afgerende for, at
man kan afholde et Igb eller en traening. Det vil vaere over-
ordentligomstandeligt at skulle markere alle de ruter, som
holdende skal falge undervejs i lgbet. Nar vi indledende
skriver, at der i adventurerace er konstant orientering, skal
dette ikke tages alt for bogstaveligt. Ofte giver det et godt
afbraek at lave nogle opgaver eller discipliner, hvor holdene
ikke selv skal finde vej ved brug af kort og kompas. Her kan
markerede vandre- eller mtb-ruter samt brug af GPS ofte
vaere gode at anvende. Dette giver ogsa arranggrerne en
mulighed for at lede deltagerne gennem nogle interessante
omrader eller fglge nogle fede spor, som ellers ville vaere

Vandrekort
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svaere at lede deltagerne igennem. Dette kan altsa ofte
vare en rigtig god, helt legal og ofte praktisk made at lade
deltagerne bevage sig frem pa.

Hvor kan man finde forskellige korttyper?
O-kort

Kan anskaffes via den lokale orienteringsklub. www.do-f.
dk/adresser. Her kan de ofte kebes bade digitalt og i printet
udgave. Husk, at orienteringsklubberne har copyrigt pa de
enkelte kort, og der skal betales en afgift til klubberne ved
kopiering af kortene. Afgiften daekker de udgifter, der har
vaeret med at fremstille kortet.

Pa www.findveji.dk findes der en lang raekke skove i hele
Danmark med faste poster. Kortene, som findes via linket,
er gratis at benytte.

Gl 1: 25.000
Kan kgbes i printet udgave via Kort- og Matrikelstyrelsen
www.scanmaps.dk/ditkort/danmark

Luftfoto
Kan printes via Google. www.maps.google.com eller ved
installation af Google Earts og printes herfra.

Vandrekort

P& Skov- og Naturstyrelsens hjemmeside kan man finde en
lang raekke links til forskellige kort med vandreruter, spor
m.m. www.naturstyrelsen.dk/Naturoplevelser/Aktiv/Van-
dring/Vandring.htm

Samme omrdde - 4 forskellige kort.

KMS 1:25.000



f:orsikringcr i forbindelser med

afholdelse af adventure

Det gelder naturligvis om at undgad uheld og ulykker.
Man skal altid have sikkerheden i top og bruge uddan-
nede instruktgrer. Men selvom man overholder alle sik-
kerhedsprocedurer, sa kan der ske fejl. Selvom deltager-
ne ofte skriver under pa, at de deltager pa eget ansvar, vil
den arrangerende forening altid sta til ansvar for de akti-
viteter, de sender deltagerne ud pa.

Alle foreninger under DGI og DIF har gennem forsikrings-
selskabet TRYG tegnet 5 forsikringer. Det drejer sig om
flg. forsikringer:

e Ansvarsforsikring

« Enlovpligtig og enfrivillig arbejdsskadeforsikring

* Psykologisk krisehjaelp

* ldraetsrejseforsikring

¢ Retshjalpsforsikring

racc

Den vigtigste forsikring er i adventurerace-sammen-
hang ansvarsforsikringen, som daekker, hvis en instruk-
toreller noget materiel fejler og resulterer i personskade
hos en deltager.

Man kunne forestille sig en klatreaktivitet, hvor instruk-
tgren laver en fejl, og en adventureracer falder ned og
kommer til skade. Her vil ansvarsforsikringen gzelde.

Ansvarsforsikringen daekker ogsd, hvis der under lgbet
sker skade pa en bygning eller andet.

Man kunne forestille sig en situation, hvor en adventu-
reracer med pigsko gdelaegger en sarlig gulvbelaegning
ved ubetaenksomhed fra arranggrens side.

Du kan laese meget mere om idraettens fzlles forsikrin-
ger pa www.idraettensforsikringer.dk

Adgang til naturen i Danmark

Der skal sgges om tilladelse til aktiviteter, som pa den ene
eller anden made pavirker naturen og dens publikum. Dvs.
der skal ansgges om langt de fleste adventure-aktiviteter.

I statens skove er det ganske let at fa tilladelse, og der sgges
via www.naturstyrelsen.dk.

Pa privatejede arealer er det lidt svaerere. Man skal farst
finde ejeren af omradet, hvilket ggres via www.arealinfo.
dk. Historisk er Danmark delt op i mange lodder, og derfor
er der ofte flere ejere af en privatskov. Men der er ingen vej
udenom -tilladelserne skal vaere i orden, nar der skal arran-
geres adventurerace!
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Hvis man holder sig til stier og veje i sin tra&ning, og man er
under 30 pers. og ikke saetter nogen markering eller poster,
behgver man ikke tilladelse i statsskovene. Det er dog altid
en god ide at sgge/meddele, at man lgber i skoven, sa man
ikke risikerer at genere et andet arrangement.

For private skove gaelder samme regel. Det er dog god skik
at sgge tilladelse.



Traaning ti

advc nturerace

Traening til adventurerace kan ses fra to vinkler. Enten som
aktiv adventureracer, der skal planlaegge sin traening frem
mod en konkurrence, eller som instrukter, der skal plan-
l2egge et holds eller gruppes trening i adventurerace. Det
kan veare pa ens personlige adventurerace-hold, i under-
visningssammenhang eller felles i ens lokale "adventure-
forening”.

Farst vil vi gennemga, hvilken traening der er relevant og
givtig i forhold til det at kunne udvikle sig som adventu-
reracer.

Efterfalgende vil vi beskrive, hvordan organiseret fysisk og
teknisk adventurerace-traning for en gruppe kan ggres su-
per fed og udviklende for holdet. Vi benytter her de kvali-
teter, som vi har erfaret skaber fed og god adventurerace-
trening.

I afsnittes tages der hensyn til den praktiske planlagning
af treeningen. Ved at lave traening som ikke kraever det helt
store praktiske besveer, er det ogsa meget lettere at fa plan-
lagt og gennemfart mange flere traeninger, hvilket er en
kvalitetisig selv!

/@‘cf/) V4 5/)7;0/3/

Hvad skal traenes?

nogle guidelines

Al traening er god adventure-traening!

Man skal traene sin darligste disciplin mest!
Alle"intensiteter” er relevante!

Traen "udenomsting”!

Al traning er god adventuretraning
Adventurerace er sa alsidig en idraet, at stort set alt, hvad
man laver af fysisk og teknisk traening, vil vaere relevant.
Det veere sig lgb, cykling, padling/roning, styrketraening
mv. Men det gelder ogsa lidt mere "alternativ” traening.
Star man og hugger braende eller baerer de tunge kasser ned
fra loftet, er det vigtigt at taenke, "det her - det er squ god
adventure-traening”.

Disse eksempler er selvfglgelig lidt karikerede, men grundi-
deen er god nok.

Det skal man naturligvis udnytte, nar man planlaegger sin
traening.

Kanotransport under Thy til Lands til Vands og i luften 2012.
Foto: Per Lindegren




Et eksempel:

Kajakkerne ligger sammensurret pa traileren og skal baeres
de 300 meter ned til havnen, far traeningen kan starte. Det
ersgu surt - og er det ikke nemmere bare at Igbe en tur? De
skal jo ogsa lesses bagefter... NEJIIIl Ggr det da til en del af
treningen!

Her ma man gerne spille pa konkurrenceelementet. Det
gaelder om hurtigst at labe op og fa kajakkerne af traileren
og transporteret dem ned til vandet pa den mest hensigts-
maessige og effektive made. Man kan evt. efterfelgende
snakke lidt om, hvordan man baerer en kajak, nar man skal
transportere den osv.

Kajakbugsering under WCX 2012
Foto: Martin Strunge

En systematisk tilgang

Garman systematisk til vaerks med at finde ud af, hvad man
skal traene for at blive en god adventureracer, vil et natur-
ligt udgangspunkt vaere en kravsanalyse. En kravsanalyse
beskriver helt konkret, hvilke krav idraetten stiller til ud-
gveren. Det omhandler bade fysiske, tekniske, taktiske og
mentale krav.

Adventurerace er en meget kompleks starrelse, og det vil
vare meget omfattende at lave en sadan fyldestgagrende
analyse. Men fordi adventurerace er en sa varieret star-
relse, hvad angar bade lengde, disciplin og intensitet, giver
den korte version af analysen maske lidt sig selv. Generelt
skal man vaere meget all-round, hvis man skal vaere en god
adventureracer.

Traener man frem mod en specifik konkurrence, vil det selv-

folgelig vaere relevant at se pa de krav, som stilles til netop 5

denne konkurrence.

Man kan her kigge pa, hvilke discipliner der skal gennemfg-
residen pagaeldende konkurrence, og hvordan vagtningen
i tid og distance er mellem de forskellige discipliner. Man
kan ogsa kigge pa det sarlige ved det omrade, som kon-
kurrencen foregar i. Er der nogle specielle forhold, man skal
trene. Det kunne vaere lgb i bakker, navigation i svaert klit-
terraen, kajak i strgm osv.

Alle intensiteter er relevante
Kondition og udholdenhed er to centrale parametre i for-
hold til traening til adventurerace.

Med kondition forstas primaert kroppens evne til at optage
ilt. Den bedste metodetilat forbedre denne evne erintensiv
treening med hgj puls.

Intervaltraening, hvor man skifter mellem intenst arbejde
og hvile, er en god made at treene denne evne, da man pa
den made samlet set kan traene lzengere tid ved hgjere in-
tensitet.

Udholdenhed bestar primeert af muskeludholdenhed, som
primaert er musklernes evne til at arbejde i lang tid uden at
blive udtraettede. Kroppens evne til forbreending og udnyt-
telsen af ilt er her afgerende.

Udholdenhedsevnen afggres primaert af traeningsmang-
den. Altsa leengere traeninger samt en stor treningsmaeng-
de over tid. Om det er lav- eller hgjintens arbejde er ikke sa
afgerende. For at tilgodese savel kondition som udholden-
hed, er en kombination af meget intensiv traening med hgj
puls og lavintens mangdetraening en god cocktail for ad-
ventureracere. Dette galder, hvad enten det er lgb, cykling,
kajak eller anden disciplin, man traener. Mange tror fejlag-
tigt, at man kun skal treene langt, hvis man skal lave lange
konkurrencer, og intensivt, hvis det er korte, intensive kon-
kurrencer, man har som mal.

Detvil klart veere en fordel at traene begge parametre, uan-
set hvilken konkurrence man traener frem imod.

Skader er et parameter, der ofte kan komme i spil, nar man
skal kgre lange konkurrencer eller bare har en stor trae-
ningsmangde. Det er vigtigt, at man laver trening, der
forebygger skader. Langsom progression samt kontinuitet
i treeningen er meget vigtigt. Derudover er savel stabilise-
rende og tung styrketraening vaerd at anbefale, da det styr-
ker muskulturen omkring leddene.

Det kan ogsa anbefales at skifte meget mellem discipliner-
ne, da det giver en mere varieret belastning af kroppen.

Det vil ligeledes vare fornuftigt, at ikke-vaegtbaerende di-
scipliner fylder mest i tra&ningen, da disse er mere skan-
somme for kroppen. (Cykling, rulleskgjter, kano, kajak).
Men samtidig kan man sige, at Igb for mange er det, der er
vigtigst at traene, idet det er her, kroppen udsattes for den
stgrste belastning. Skader kan opsta under konkurrence,
hvis traeningen ikke har vaeret tilstraekkelig. Skeer derfor
aldrig lgbetraeningen helt vaek, men hav den som en grund-
trening gennem hele sasonen. Skal man deltage i konkur-
rencer med meget Igb og med tung oppakning, skal der
traenes op til det.



Man skal traene sin darligste

disciplin mest

I ovenstaende har vi skrevet, at al traening bade i forhold til
disciplin og intensitet kan veere relevant. Men er man klart
bedre til en disciplin frem for en anden, kan det vaere smart
at traene den darligste disciplin, da man forholdsvis let kan
forbedre sig i sin darligste disciplin i forhold til den samlede
racetid! Derfor udtrykket "man skal traene sin darligste di-
sciplin mest”.

Det betyder i praksis, at man hele tiden skal vurdere, hvad
ens svageste disciplin er og sa lagge hovedvagten af trae-
ningen pa denne. Ofte sker det modsatte nemlig. Er man
god til en disciplin, synes man ofte, det er det sjoveste, og
man kommer til at bruge en masse tid pa det.

Dette galder bade individuelt niveau, og hvis man traener
sammen med et hold eller i en stgrre gruppe. Det er natur-
ligvis ikke det mest hensigtsmaessige, da man forholdsvis
ikke kan hente ret meget tid pa sin bedste disciplin. Deri-
mod vil der vaere forholdsvis meget starre forbedringer og
dermed tid at hente ved at arbejde med sin darligste disci-
plin! Man vil desuden forbedre sin udnyttelse af energien i
den darlige disciplin, saledes at man far klart bedre arbejds-
gkonomis.

Er man god til at udnytte konditionen i forhold til Igb, har
man en god lgbegkonomi. En cykelrytter vil vaere god til at
udnytte kondition til at cykle og har dermed en god cykel-
gkonomi. Arbejdsgkonomien bestemmes i hgj grad af den
traening, man gennemfgrer. Mange timers specifik trening
forbedrer arbejdsgkonomien, ligesom styrke og tekniktrae-
ning kan have indflydelses. Derudover har genetiske og an-
dre endnu ukendte faktorer ogsa relativ stor indflydelse.

Resultatet er, at en person kan vaere rigtig staerk i en di-
sciplin, men ikke kan udnytte styrken i en anden. | nogle
tilfeelde skal der traening til, i andre skal man bare erkende
det!

Det eren god ide at fa ordentlig styr pa grundteknikken, fer
man kaster sig ud i en stor tr&eningsmangde! Inden for ad-
venturerace er der f.eks. rigtig meget at hente pa at have en
god teknik pa MTB, kano og kajak!

Som traener, arrangar eller underviser sker det ogsa, at man
kommer til at lave traeninger i det, man er bedst til, frem for
det, deltagerne maske har mest brug for. Andre gange er
det de rammer i form af omradet og udstyret, der bestem-
mer, hvad man planlaegger af aktivitet. Dette kan selvfalge-
lig seette en begraensning, men vi mener i hgj grad, at man
skal taenke i muligheder frem for begransninger.

Som traener skal man naturligvis ogsa taenke motivations-
faktoren ind i billedet og sa@rge for, at traeningen er spaen-
dende og relevant - og ikke blot sur traening! Selvom man er
darlig til kajak, er vinterperioden maske ikke den mest hen-
sigtsmaessige periode at starte op med kajaktraeningen.
Det kraever i hvert fald meget motiverede og ambitigse ad-
ventureracere at bruge kajakergometer og traene i kulden.
Desuden vil der vaere et sikkerhedsaspekt!
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Tran "udenomsting”

Denne lidt kryptiske overskrift betegner de elementer, som
ikke forholder sig direkte til de enkelte discipliner eller den
fysiske traening, men som har stor betydning for, hvordan
og hvor hurtigt holdet kommer igennem et adventurerace.
"Udenomstingene” er ofte det, der gor forskellen pa nr.10g
2ienkonkurrence - eller32 0g 40 - derfor skal det traenes!

Mange af udenomstingene drejer sig om, hvordan holdet
arbejder sammen og kan derfor kun tranes, nar man trae-
ner sammen pa holdet. Derfor foreslar vi, at man traener
sa meget som muligt sammen med sit hold. Pa den made
kommer man naturligt til at traene nogle af de ting, som vi
beskriver herunder.

Traen skiftezoner

Skiftezoner er en betegnelse for overgangen mellem to di-
scipliner. Ofte er der en lang raekke ting, som skal ggres,
nar man er i en skiftezone. Men der er ogsa nogle ting, som
ikke skal ggres. Der skal eks. fyldes vand og skiftes t@j/sko.
Der skal findes nyt udstyr frem og evt. tages beslutninger
i forhold til naeste etape mv. Derimod skal man ikke sta og
spise, snakke om en hel masse ting, holde pause m.m. Disse
ting er bedre at ggre, ndr man er i bevaegelse ude pa ruten.

En metode til at effektivisere arbejdet i skiftezone kan
vaere, at holdet umiddelbart inden de kommer til skifte-
zonen, snakker om, hvad der skal ske. Hvem der ggr hvad?
Hvad skal vi have pakket til naste etape? Dette ggr ofte, at
man ikke bare star og klgr sig i nakken og ikke ved pracis,
hvad man egentlig skal, nar man er i skiftezonen.

En tommelfingerregel i skiftezonen er, at man taenker pa
sig selv farst. Er der nogle ting, som jeg kun selv kan ggre?
Det kan veere, man skal have skiftet sko, sat plaster pa en
vabel og lignende. Disse ting ggr man som det farste. Nar
det er klaret, gar man i gang med falles ting, som f.eks. fyl-
de vand m.m. P& den made undgar man, at holdet kommer
til at vente pa en holdkammerat uden at kunne hjzlpe med
noget faelles.

Alle sddanne smating i forhold til skiftezoner er noget, man
kan snakke om internt pa holdet. Men man bliver fgrst god
til det, nar man traener det. Gerne i en konkurrencesitua-
tion, hvor stressniveauet er realistisk!

Traen det at hjelpe hinanden

Denne overskrift deekker over det meget banale at hjzlpe
hinanden, men som i praksis kan vaere enormt sveert. Ad-
venturerace handler helt grundleeggende om at optimere
holdet, sa det kan komme sa hurtigt som muligt igennem
konkurrencen.

Da personerne pa et hold aldrig vil vaere pracis lige staer-
ke i alle discipliner pa alle tidspunkter, skal man stort set
hjelpe hinanden hele tiden. Der er mange mader, holdet
kan hjalpe hinanden pa i forhold til holdets fremdrift. Ved
at bruge et traeksystem mellem to personer. Ved at skubbe
hinanden. Ved at fordelen vagten hensigtsmaessigt. Ved at
opmuntre hinanden. Ved at holde Idgen, nar man skal igen-



nem hegnet. Ved at den forreste forteeller, at der kommer
huller i vejen. Ved at hjzlpe hinanden med at baere cyklen
over det valtede trae. Ved at ligge i lae pa cykel eller rulle-
skgjter. Ved at give navigateren arbejdsro, nar hun har brug
for det. Ved hele tiden at vaere opmarksomme pa hinan-
den.Der er utallige mader at gore dette pa.

Ofte er det relativ let at give hjzlp til en anden pa holdet,
hvis man blot taenker lidt over det. Men det, der kan vaere
meget svaert, er derimod at tage imod hjalpen. Nasten
alle har en eller anden stolthed, som gar, at man fgler det
som et nederlag, hvis man skal have hjalp fra andre. Men
det er meget ofte netop det, der er kendetegnende ved en
god adventureracer. Kan man tage imod hjzlp, optime-
rer man holdtes samlede fremdrift, og man undgar ofte at
ga helt kold. | Igbet af et lzengere adventurerace vil alle pd
holdet have op og nedture og have brug for hjelp. Er man
lynhurtig med at kommunikere, at man lige skal have et
skub pa bakken, eller hvad det kan vaere, ggr man holdet en
kampe tjeneste. Er holdet rystet godt sammen, ved man
0gsa, at der som udgangspunkt er nogle discipliner, hvor
nogen er staerkere end andre. Derfor kan man lige sa godt
udligne disse forskelle fra starten, sdledes at alle karer ca.
lige staerkt pa denne disciplin. Dette kan vaere, at der er en,

Team CoastZone/laberen i skiftezone ved Nordisk Challenge 201
Foto: Martin Paldan

der helt fra starten kommer i traek, hvis man f.eks. skal ro i
kajak.

Nar disse ting om at hjzlpe hinanden bare fungerer, og
man giver og tager imod hjzlp uden at taenke over det, er
man kommet rigtig langt som adventurerace-hold. Men
det kommer ikke ngdvendigvis af sig selv. Det skal traenes
- fordi der kan vaere en mental barriere af stolthed, der skal
nedbrydes. Men ikke mindstfordi, derer nogle helt tekniske
ting i forhold til det at hjzlpe hinanden, som skal udvikles
og optimeres pa holdet.

Dette kan vaere traeksystemer. Formationer pa cykel. Hold-
karsel pa inliners. Vi kunne blive ved - men kom ud med dit
hold - og gar jeres egne erfaringer!

Tran teknik

Da holdet under et adventurerace hele tiden skal falges ad,
vil en persons manglende faerdigheder kunne saenke hele
holdet relativt meget. Ofte vil fysiske forskelle kunne udlig-
nes ved at skubbe, traekke mv., som vi skrev i ovenstaende
afsnit. Men tekniske mangler er ofte svaere at udligne pa
holdet. Har en person svaert ved at kare eller Igbe i teknisk
svaertterraeneller bevaege sig pa rebeller rulleskgjter, er det
begraenset, hvad de andre kan ggre for vedkommende.




Derfor er de tekniske faerdigheder inden for alle discipliner
af meget stor betydning, ofte mere end de fysiske.

Det at forbedre sin teknik i f.eks. kajak eller pa mtb er "gra-
tis” tid pa den made, at det ikke kraever flere kraefter at be-
nytte den rigtige teknik - tvaertimod. Et andet aspekt er, at
man ved god teknik ofte laver de rigtige bevaegelser og der-
med kan undga overbelastningsskader m.m. Holder man
f.eks. forkert pa pagajen eller laver et forkert traek i kajak-
ken, kan man lynhurtigt fa overbelastningsskader i hand-
og albueled. Forbedret teknik pa mtb og lgb betyder ogs3,
at risikoen for at vaelte eller vrikke om simpelthen er min-
dre. Derfor traen teknik!

Traen "at spise”

Uden mad og drikke - dur adventureraceren ikke! En meget
vigtig del af det at kunne vaere i gang i l&engere tid bestar i
at fa nok energi. Spiser og drikker man ikke tilstraekkeligt,
vil man pa et eller andet tidspunkt "ga sukkerkold”, ligegyl-
digt hvor staerk man er. Derfor kan det vaere en god ide at
traene det at spise, mens man er i gang. Nogle kan fa lidt
problemer med maven, hvis de spiser noget "forkert”, mens
andre rent teknisk har sveert ved at spise, mens de f.eks.
cyklerellerrorikano. Derfor skal man trene dette.

Man kan ogsa regne lidt pa, hvor meget man egentlig skal
indtage under et lgb. Ofte vil folk blive overraskede over,
hvor meget det egentlig er. Det er vores pastand, at ca. 9o
% af de gange, hvor folk gar "kolde” under et Igb, er det, fordi
de ikke har spist og drukket nok! Nar man er fysisk aktiv, mi-
ster man ofte lysten til at spise, da kroppen lukker ned for
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VM i adventurerace 2008 - Team Daredevils
Foto: Mette Rieck

fordajelsen, og mavesakken og bruger energien pa muske-
larbejdet i stedet. Derfor skal man ikke kun spise, nar man
er sulten. Men man skal spise lige fra starten.

Det er vigtigt, at det, man indtager, indeholder mange
kulhydrater, da det hovedsageligt er det, man forbrander
under en konkurrence. En huskeregel er, at musklerne om-
trentkanforbrande et gram kulhydrat pr. time pr. kg krops-
vaegt. Spis, spis, spis!

Selvom fordgjelsen lukker ned, vil man af og til komme i si-
tuationer, hvor et toiletbesag er ngdvendigt. Afhaengig af
malsaetning for holdet kan man overveje, hvordan dette
skal forega. Det kan dog ogsa traenes - og der er helt sikkert
ogsa tid at spare pa denne sarlige disciplin. Vi vil ikke ga i
detaljer, men spagrg mere erfarne racere til rads, for der er
ikke tid til at have fine fornemmelser. Og alligevel kan hy-
giejnen ogsa spille ind pa afgerelsen af iseer de lengere Igb!
Sa taenk jer om!

De seks traningskvaliteter

| dette afsnit beskaeftiger vi os med organiserede "traenin-
ger” i adventurerace. Afsnittet baserer sig pa vores prak-
tiske erfaringer i forbindelse med forberedelse af efter- og
hgjskoleelever til adventurerace samt trening af enkelte
etablerede adventureracehold.

Det kan ofte veere svaert efter en tra&ning at udpege pracis,
hvilke faktorer som gjorde forskellen, og at traningen blev
super fed.



Treeksystemer i brug. Kong Vinter 2012 - svenske FJS.
Foto: Martin Paldan

Vi har analyseret en rakke af vores vellykkede traninger
og set pa, hvad der adskilte disse fra andre traeninger. Vi er
kommet frem til en raekke kvaliteter, som adskiller sig fra
anden traening, og nar flere af disse kvaliteter er i spil sam-
tidig, far vi en traening, som virker ekstra motiverende pa
deltagerne.

De seks saerlige treeningskvaliteter er fglgende:

- Foregari"motiverede” hold

- Flerediscipliner

- Bevidsthed om malet

- Konkurrence

- Det"anderledes’/mark naturen

- Traening tilpasset malgruppen og dens ambitioner

Foregar i hold

At man bliver bedst til det, man traner, er en gammel tom-
melfingerregel inden for al sport. Det gzlder ogsa for ad-
venturerace, som jo foregar i hold. Nar man traner i hold,
har vi oplevet, at den enkelte deltager far en raekke erfarin-
ger, som kommer holdet til gode, nar det gaelder i situatio-
nen.

Det lyder logisk, men alligevel er der rigtig mange hold,
som blot mgdes pa racedagen og derefter igen tager hjem
og passer deres egen traning. Det kan jo ogsd vaere en god
made at mgdes med gamle venner pd. Men vil man vare
bedre til at race sammen - s@ ma man ogsa traene sammen!

Ved traening i forenings- og skoleregi lerer man hinanden
at kende, og man finder naturligt ud af, hvordan man pas-
ser sammen i forhold til temperament, evner, ambitioner
og kemi. Samtidig optimerer man naturligt teamwork, nar
man hele tiden skal forholde sig til sine kammerater og for-
sgge at optimere tempoet og udnytte hinandens styrker.
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I undervisningssammenhang har vi gode erfaringer med
at bibeholde de samme hold over en periode. Man har der-
ved tid til at laere hinanden at kende. Ofte kraever det tid
sammen, hvis man skal leere hinandens "signaler” at kende.
F.eks. kan folk lyde sure og vrisne, men det er ofte blot et
udtryk for hgj koncentration.

Nogle kortfarere har det bedst med at lgbe forrest i grup-
pen, nar orienteringen er svar osv. Nogle vil gerne have ro,
andre har brug for ros undervejs. Kort sagt, man larer hin-
anden at kende - 0gsa sarhederne! Der skulle gerne opsta
en kultur af aben kommunikation pa holdet.

Holdet vil ogsa gare sig en raekke praktiske erfaringer under
traeningen. F.eks. kommunikation pd mountainbiken, brug
af treeksystemer, samarbejde omkring skiftezoner, cykelre-
parationer osv.

Narvi sammensatter holdene i hgj- og efterskolesammen-
hang, har vi gjort det ud fra deltagernes ambitioner, tem-
perament og fysik. Vi har udarbejdet et spgrgeskema, hvor
vi netop spgrger ind til deltagernes ambitioner og tempe-
rament.

Dette harvikombineret med vores kendskab til deltagernes
fysik. I forhold til en god sportslig oplevelse er det vigtigt, at
holdmedlemmernes fysisk matcher hinanden rimeligt.

Er man i forening eller privat, er der mange forskellige ma-
der at finde hold pa. Vi mener dog, at det allervigtigste pa
et hold er afklaring af ambitioner og formalet med at kare
adventurerace.



Flere discipliner

Da adventurerace er karakteriseret ved at omfatte flere di-
scipliner, er det vigtigt, at en traening bestar af flere disci-
pliner. Ud over at man derved far traenet flere discipliner, er
der andre kvaliteter og erfaringer, man kan drage af dette.
For det farste far man traenet selve skiftet.

Det kunnef.eks. vaere oplevelsen af at skifte fra lab til kajak.

Her vil der ofte vaere en del faldgruber, hvor man kan miste

dyrebar tid, hvis skiftet ikke er gennemtankt!

Hvem ggar hvad?!

- Man skal have rygsaekken af.

- Lgbeskoene skal af - (der er ofte ikke plads til dem i kajak-
ken).

- Kajakken skal baeres ned til sgen. (Det er naturligvis en
del af treeningen)

- Pagajerskal baeres

- Redningsveste skal pa

- Spraydeck skal pa-oghererdetenrigtiggod ide at hjzel-
pe hinanden!

Alt sammen sma momenter som tager tid, og man skal
altsa lgbe en del hurtigere pa 10 km for f.eks. at hente de 5
minutter, man sagtens kan smide i et sadant skifte.

Detvil her ogsa vaere naturligt at lgge en Igbetur ind efter
kajakturen. Sa farman traenet skiftet den modsatte vej - og
som arranggr far man udstyret pa plads!
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Der er ogsa et fysiologisk aspekt i disse overgange mellem
disciplinerne. Kroppen vender sig til skiftene, idet nervesy-
stemet (nervebanerne) kan forbedres i overgangene mel-
lem disciplinerne. Samtidig lzerer deltagerne "symptomer-
ne”, som man marker i skiftet mellem disciplinerne - og vil
ikke blive forskraekkede, nar de oplever dette i konkurrence.

Derudover er det ofte meget motiverende at skulle lave fle-
re forskellige discipliner pa en traening.

Det setter bare et adventure-prag over aktiviteten, nar
man kommer lgbene ned til kanoen og hurtigt finder ud-
styret frem og padler af sted, maske afbrudt af et lille stop
halvvejs pa turen, hvor man lgber en lille runde for at padle
hjem igen.

Eller tag mountainbiken ud til en naerliggende skov,
hvor man kan lagbe et orienteringslgb og sa hjem igen pa
mountainbike.

I undervisningssammenhang har vi rigtig god erfaring
med at have minimum to discipliner i spil hver gang.

God teknik i kajakken! Kong Vinter 2012.
Foto: Martin Paldan




Hele holdet studerer kort og roadbook. West Coast Challenge 2011
Foto: Mette Reick

Bevidsthed om malet

- noget at se frem til!

Denne kvalitet er dobbelt, da vi ser pa et overordnet mal og
et mal for den enkelte traening. Disse er naturligvis tilpas-
set, men hvor det ene eret mal for den udvikling, holdet skal
opnagennem traeningen, er det andet det overordnede mal
foralle traeninger.

Det overordnede mal kunne f.eks. vaere sejr til DM i adven-
turerace eller at deltage i og gennemfgre et 3 timers fyraf-
tenslgb i DGl-regi.

Savel forindivid som hold er det yderst motiverende at have
et mal, en konkurrence, hvor de faerdigheder, kundskaber
og den fysik, som man traener, skal proves af! Noget man
traener frem imod og kan visualisere under traeningen.

Det andet mal erdet, som man satter fokus pa i den enkelte
traening.

Som traner eller underviser i adventurerace har man en
anderledes rolle end f.eks. en fodboldtraner. Ofte saetter
man holdene i gang med traeningen og sender dem af sted.
Det kan veere svaert at observere holdene, nar de er af sted.
Selvfolgelig kan man placere sig strategisk og gare sig for-
skellige observationer, men hvor fodboldtraeneren har mu-
lighed for at korrigere holdet og dets strategi undervejs,
er det holdet selv som undervejs skal lzegge deres plan og
foretagevalg.

Farog efter traeningen skal traeneren derfor gore holdet be-
vidst om sine tanker med traeningen og formalet med den.
Derved har holdet faet et fokus pa traeningen, som de kan
arbejde med undervejs! Holdet kan trane dette helt spe-
cifikt. Det kan f.eks. vaere brug af treksystem, kommuni-
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kation, holde tempo, nar terranet viser tander, at hjzlpe
navigatgren med at holde retning osv.

Traenerens rolle er derfor utrolig vigtig for og efter traenin-
gen. Et vaerktgj efter traeningen er holdets team-dagbog,
som tvinger holdet til at evaluere traeninger og konkurren-
cer. Samtidig er dagbogen et veerktgj i forhold til malsaet-
ning og ambitionsafstemning holdmedlemmerne imellem!

Et godt eksempel herpa kan vere vores lerings-adventu-
rerace, som er beskrevet under indspirationseksemper side
34. Her tvinges holdet til at evaluere undervejs og gare sig
erfaringer med forskellige tempi at race i. Holdet tvinges
f.eks. til at legge strategier for skiftezonen, inden de nar
denne. Et sadant laerings-adventurerace er godt fra let-
gvede hold og opefter. Det giver holdet erfaringer med at
reflektere og planlaagge undervejs. Der kan naturligvis laeg-
ges forskellige fokuspunkter ind i roadbooken.

Konkurrence

Konkurrence som motivationsfaktoreret godt padagogisk
vaerktgj, som man kan benytte pa alle niveauer. Det er na-
turligvis vigtigt, isaer jo yngre udaverne er, at det foregar i
et trygt og stettende miljg, hvor fokus er lagt pa praestatio-
nen satiforhold til udgverens startniveau og udvikling.

Konkurrenceaspektet er som tidligere naevnt ogsa det, som
adskiller adventurerace fra andre friluftsaktiviteter.

Man skal dog ogsa benytte konkurrencen med et udvik-
lingsperspektiv for gje som en slags formativ evaluering,
hvor holdets egen udvikling er i fokus og i mindre grad pla-
cering og tid i forhold til andre hold.



Rent praktisk er det ogsa rigtig godt at indlaegge konkur-
rence i treningen. Man ma, som navnt tidligere, gerne
taenke praktisk, ndr man som arranggr af treeningen starter
konkurrencen. Man kan spare meget klarggring af udstyr
og gere det "lidt sure” sjovt, nar man laver en konkurrence
ud af det.

Det "anderledes”/mark naturen
Antidagligdag - det er her, man kan ggre noget tosset med
vennerne

- lgbeivaddragt envinterdag og hoppe i og krydse den

- lgbe gennem bakken

- kravle pa skraenterne

- klatreitreerne

- lgbe ud pa molen og svgemme ind igen

Kort sagt, ggre det fede, det anderledes, det som man snak-
ker om bagefter, og som man kan huske traeningen for!

Det skaber sammenhold, giver falles oplevelser og gar det
fedt at komme til traening, da det ikke er sa forudsigeligt
som megen anden individuel traening. Hvad der er det fede
kan ofte vaere svaert at forudsige. Nogle gange er noget af
det, man har brugt mindst tid pa at forberede, men "bare
lige finder pd”, det der virker bedst. Men derfor synes vi helt
sikkert, at man alligevel skal prave at planlaegge efter at fa
deltagerne til at marke naturen og sig selv i nogle ander-
ledes situationer. Brug den natur og de omrader, man har,
hvor aktiviteten skal afvikles. Der er altid nogle spektaku-
leere moser, broer eller vandhuller, man kan vade over under
elleri. Stejle skraenter man kan lgbe op eller ned ad mv. Brug
de faciliteter, der er, og taenk anderledes. Teenk ogsa lige en
ekstra gang over, om netop det stykke natur kan klare be-
lastningen!

Foto: Michael Have




Traening tilpasset malgruppen

og dens ambitioner

Denne kvalitet er ret logisk, men ikke desto mindre vigtig
altid at have sig for gje!

I forhold til et decideret race, hvor der er gjort et stagrre for-
arbejde, og hvordet kanvaere svaertat aendre ogjusteretin-
gene undervejs, skal man som instruktar ikke fale sig alt for
bundet af de planer og tanker, man havde gjort sig om da-
gens traening. Adventurerace er uforudsigeligt. Nogle gan-
ge tagertingene bare leengere tid - andre gange mindre!

..."Ja-nuskal I sa lave bike'n run ned til baekken og tilbage
igen..."

Nogle gange er aktiviteten sa fed, at man lige skulle tage 4
omgange mereogdropper den efterfglgende aktivitet, som
man jo ogsa gerne ville fyre af. (Men som man jo sa har til
gode til en anden gang!). Der skal vaere plads til justeringer
og husk, det er jo kun instruktgren selv, der ved, hvad der
oprindeligt var planen.

Billede fra post i bunker ved Thy til lands til vands og i luften 2011. Foto: Seren Krag
Adventure-svemning i Gudenden under DM i adventurerace 2011. Foto: Martin Paldan




- T

A{:runding

Vi haber, vi med dette kompendium er kommet godt om-
kring mange af de facetter og omrader, du som lgbsleder,
traener og udgver inden for adventurerace har brug for. Du

skulle nu gerne sidde med lyst og inspiration til at komme
uditerrenet ogarbejde med adventurerace-sporten i Dan-
mark. Det er derude, du far dine egne erfaringer og finder
ud af, hvad der er hot or not og ikke mindst far nogle fede
oplevelser med ligesindede!

Ndr adventurerace er bedst!
Foto: Martin Paldan

Tak til fotografer, som har stillet deres billeder til radighed.
Tak til Michael og Grethe Bremer for korrekturlaesning. Tak
til DGI for at stgtte op om AR-sporten i Danmark ved kur-
susvirksomhed og stgtte med tilblivelsen af dette skrift.

Vi ses i skoven!
Torbjgrn Gasbjerg og Simon Grimstrup. Oktober 2012




]nspirationsekscmpler

til tracning

Nedenstdende skal laeses som inspiration til at komme i
gang med at lave fede adventure-aktiviteter for dig, som ar-
rangerer traeninger eller adventurerace. Der kommer ikke
en ferdig liste med gvelser, du blot kan tage ud og bruge.

Du skal taenke selv, nar du laver dine gvelser. Du skal udnyt-
te de muligheder, som dit omrade giver dig og taenke opga-
ver og gvelser ind i hele konteksten for dit arrangement.

Teenk pa de 6 kvaliteter fra treeningsafsnittet - disse er ogsa
geldende, narduarrangerer et rigtigt adventurerace. Taenk
over faldgruber og sgrg for, at der kommer et godt flow i
gvelsen ogidet samlede lgb.

Vi har valgt et par af vores sikre hits ud - tag dem og om-
form dem, sa de passerind i dit og jeres kram!

Coasteering - nar naturen skal maer-
kes, og man skal lave det anderledes
Coasteeringerendisciplin,somvindermereog mereindpas
i adventurerace. Det er i princippet et almindeligt oriente-
ringslgb, hvor posterne er lagt langs med kysten, sdledes at
deltagerne skal ud i vandet for at hente nogle af posterne.
Det er naturligvis oplagt at lave denne disciplin ved en kyst-
straekning med klipper, sten osv., da det ikke giver meget
mening at lave den pa en kyststrakning, hvor der ikke er
naturlige postplaceringer ude i vandet.

Man behgver dog ikke et hav for at lave fed coasteering.
Man kan laverigtig fed coasteering, blot man haren sgeller
atil radighed. Man skal blot vaere opfindsom i sine postpla-
ceringer.




For at det skal vaere lidt ud over det sadvanlige, er det fint
atgennemfare aktiviteteniforareteller efteraret, hvorvan-
det er koldt. Det giver en hel sarlig oplevelse i forhold til,
hvis man gor det i badesasonen! Deltagerne udstyres med
vaddragter og redningsveste. Deltagerne skal beholde de-
res fodtgj pa, da man risikerer at skaere sig i vandet og ikke
marker det pga. afkaglingen.

Det er ekstra sjovt, at o-lgbet foregar bynaert! Det eren me-
getsjovoplevelse at rende rundt i vaddragt og redningsvest
i november maned pa strgget i Arhus!

De seks kvaliteter:

Foregar motiverede hold - der er rig lejlighed til at hjzlpe
hinanden, nar man skal op og i vandet. Samtidig er der ogsa
et sikkerhedsaspekt i, at man er sammen som hold og skal
vaere det under gvelsen.

Flere discipliner - man skifter hele tiden fra svgmning og til
lgb. Man maerker, hvordan temperaturen stiger og falder.
Man skal vaere opmaerksom pa, at man ikke lgber alt for
langt med vaddragt, da det kan give overophedning i varmt
vejr.

Bevidsthed om malet - holdene kan se meningen med den-
ne gvelse. Den bringer dem taettere sammen pga. oplevel-
sen og styrker deres samarbejde og trener to helt centrale
elementer - fod og vand.

Konkurrence - er en oplagt konkurrenceaktivitet, hvor hol-
dene kan presse hinanden indbyrdes. Vejvalg skal taenkes
ind som en maske afgerende faktor.

Meerk naturen/det anderledes - det er den kvalitet, som er
mest fremtraadende. Man sanser naturen meget staerkt un-
der denne gvelse. Pavirkning er meget direkte pa hele krop-
pen. Alt efter arstiden kan denne pavirkning vaere mere el-
ler mindre ekstrem.

Postplaceringer

Det kan blive en hel aktivitet at stemple en post, hvis man
har gjort sig den umage at gennemtaenke sine postplace-
ringer.

- Placering i trae, hvor det kraever samarbejde at fa en del-
tager loftet op og klippe den

- Placering i trae som haenger ud over vandet

- Traelagtudovera, saledes at deltagerne skal vaelge at ba-
lancere eller svgmme

- Pa modsat side af a - vader man over med eller uden tgj,
eller lgber man til neermeste bro?

- Placeringietrgrunderenvej

- Placering neden for stejl skrant

- Placering ved mudret omrade

- Placering inde i bunker/forladt hus eller andet

- Teel poster langs vandlgb, graft eller andet. Tving delta-
gerne til at falge en bestemt terraenlinje ved, at de skal
teelle noget undervejs.

- Stigelgb-princippetetalm. orienteringslgb, hvoralle po-
stererplaceretoppeitraeer, hvor man skal bruge enstige
forat komme op. Stigen skal holdet naturligvis have med
rundt!
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Post under bro. Wat-a-race 2011
Foto Martin Paldan
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Post i tree ved Sldenso
Foto: Martin Paldan

Holdsamarbejde

Laringsadventurerace:

Formalet med lzerings-adventureracet
er, at holdene bliver mere bevidste om,
hvordan de fungerer som hold, og hvor-
dan de optimerer de forskellige discipli-
ner ved at hjalpe hinanden og lzgge
strategier undervejs. Dvs. at dette ad-
venturerace ikke handler om at komme
farst. Menderimod at udfere de gvelser/
holde de fokuspunkter, som er beskre-
vet i roadbooken sa godt som muligt og
dermed opna sterst mulig leering.
Lerings-adventureracet planlagges
som et almindeligt adventurerace. Hol-
dene udstyres med en roadbook, hvor
der ud over oplysninger om discipliner
mv. er noteret 4 felter med kommen-
tarer til de forskellige etaper. Disse
kommentarer beskriver en gvelse, et
fokuspunkt samt et "mode”, som skal
forsgges gennemfert pa hver etape.
Derudover er det et felt, som beskriver,
hvem pa holdet der er tovholder, for at
disse punkter gennemfgres.

Roadbook til brug ved
lceringsadventurerace
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o
R
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Hold 53 hgjt tempo som muligt. | m3
gerne blive pressede fysisk op
stressede i orienteringen.

Ved post 7 stopper holdet op og | gar
tilbage til post 8, mens | snakker om
hvordan starten er gaet.

| smakker om hvem der gar hvad i
skiftezonen. | skiftezonen skal i
felzende: | skal fylde dunke med
saftevand. Der er saft foran
kekkendgren. | skal have jeres
pressening pakket ned. | skal have
noteret de 21 ord, som hangeri

tarne

.
Hurtigt skift!

| skal finde ind i en god rytme pa
cyklerne og i orienteringen. Kgr stille
og roligt til posterne. Stop op hvis
det er ngdvendigt. Sgrg for tydelig
kommuniktion nar | cykler. Hgjre-
venstre-se op! mm.

Stop op og snak om hvordan folk er
keernde pa cyklerne. Maske skal en
dygtig rytter kgrer foran mindre
dygtig rytter og rabe hvis der er
forhindringer sving mm. Giv evt.
tekniske instrukser til hinanden.
Félg vandrerute |Skilte med bla
vandremand) Prgv at fi god rytme
pa cyklerne.

Wed TA2 for i en opgave som skal
lgses af holdet for at i kan fortsatte
pd GP3 racet. Det er vigtigt at i lgser
opgaven som et team.
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rmod
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Rac
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-
-
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ode

Race-
mode
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Notcr

1 Der har vaeret afviklet solo-adventureraces. Vi mener dog, at man i disse lgb mi-
ster det, som netop er unik ved sporten - det fzelles!

2 Gasbjerg, Madsen og Jargensen (2008) Adventurerace som inspirerende ramme
og et idraetsforlgb. Focus, team stil i bevaegelse.

3 Viharvalgt netop disse grunddiscipliner, da de er de oftest benyttede discipliner
i dansk adventurerace. Man kunne dog ogsa forestille sig et udmaerket adventu-
rerace, hvor enten cykling eller lgb ikke indgar, eller evt. begge!

4 Sidst i dette kompendium findes der under afsnittet inspiration til traeninger, en
beskrivelse af denne aktivitet samt hvilke kvaliteter, vi mener den indeholder. |
afsnittet omkring adventuretraening beskriver vi netop de kvaliteter, vi mener,
forskellige aktiviteter kan have

5 Arbejdsgkonomien er en betegnelse for den nyttevirkning, man har under en
given aktivitet. | lgb kalder man det lgbegkonomi, under cykling cykelgkonomi
osv. Den forbedrer man, nar man traner en disciplin. | ens darligste disciplin har
man sandsynligvis 0ogsa sin darligste arbejdsgkonomi.

6 Bangsbo og Michalsik (2002) Aerob og Anaerob traening s.196 ff.

|itteratur og links

Gasbjerg, Madsen og Jgrgensen (2008) Adventurerace som inspirerende ramme og
et idraetsforlgb. Focus, team stil i bevaegelse.

Bangsbo og Michalsik (2002) Aerob og Anaerob traening s. 196 ff.
http://trainer.do-f.dk/

www.do-f.dk/adresser

www.scanmaps.dk/ditkort/danmark

www.maps.google.com,
www.naturstyrelsen.dk/Naturoplevelser/Aktiv/Vandring/Vandring.htm
www.idraettensforsikringer.dk

www.naturstyrelsen.dk

www.arealinfo.dk
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