Kommentarer till resultat frdn ungdomstraningen 4 maj 2012

Excel-fil

Resultat finns i bifogad fil. Det finns en del m@d felkallor i statistiken men som riktvarde
kan det sakert vara intressant, framforallt foiestbrstande ol-nérdar. Bade ungdomar och
vuxna som var med pa traningen ingar i statistiké&gra resultat med stora avvikelser har
férmodligen andra orsaker &n l6phastighet och tedémnnats i gruppens medelvarde.

Strackorna

Traningen bestod av fem strackor: Lattlopt terrédtey, Kuperad terrang, Gronomrade
(granplantering) och Mosse. Alla strackor var 30§ten utom moss-strackan som var 225
meter. Det kan finnas sma avvikelser i noggranmhetellan den verkliga och den beraknade
stracklangden.

Tidsfaktor

Tidsfaktorn ar en jamfortid dar man jamfor I6paréidgpa den aktuella strackan med I6parens
egen tid pa stiglopningen. Tidsfaktorn &r ingetdegpa hur snabbt man springer, men visar
skillnaden i I6parens fart mellan de olika terrgpgirna.

Har du lagre tidsfaktor an gruppen pa strackaidy st battre an gruppens medelvarde i att
springa i just det har terrangavsnittet. Inte j tigen i forhallande till hur snabbt du springer
pa stig. Ar din faktor 2,00 s tog det dubbelt&®gltid pa strackan som nar du sprang pa
stigen.

Ur orienteringssynpunkt hade det nog varit battréstillet ha jamfort med den lattiépta
terrangstrackan, men den jamforelsen far du géaia. sj

Kilometertid
Alla stracktider har réknats om till kilometertidar kan du rakna ut hur mycket du vinner
eller forlorar i tid mellan de olika terrangtyperna

Har foljer ett exempel fran mandagskvallens traning

Lopare som springer pa 5 min/km i lattlopt terr@&@ min/km)
Loptiden per kilometer blir:

1% min/km kortare pa stig (3,5 min/km)

2 min/km langre i mosse (7,0 min/km)

4 min/km langre i kuperad terrang (9,0 min)

5 min/km langre i granplantering (10,0 min/km)

Dessa tider gallde for oss pa strackorna pa manmdagsgen, men med en langre
mosslopning, snallare berg eller en annan typ aaamrade, sa hade kanske resultatet blivit
lite annorlunda.
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