Mix-stafett.

I forbindelse med MOT-TV samlingen 24-25 mars 2007 i Larvik, ble det på en av de O-tekniske øktene testet ut en ny variant tomanns- stafett. Stafetten ga overraskende mange positive tilbakemeldinger og anbefales å benyttes til lignende arrangement. (MOT-TV: Miljø, Orientering og Trivsel i Telemark og Vestfold er rettet mot aldersgruppen 13-16) 

Mix-stafetten gir mange muligheter for forskjellig lagsammensetninger og treningsformer. På samlingen, 24-25 mars ble lagene satt sammen slik at en jente og en gutt løp på samme lag.  Mix- stafetten kan også gjennomføres som en O-intervall (man må da være minst 2 personer som gjennomfører økten).
Slik gjennomføres treningsformen:

Eksempelet på skissen nedenfor viser ett eksempel med fem lenker. Antall lenker kan varieres etter eget ønske.

· Hvert lag disponerer en Emit-brikke som man bytter med lagvennen/venninnen flere ganger underveis i løypa. 

· Løper A starter med lagets brikke.

· På hvert lag løper en løper A og en løper B (eks: A= gutteløper, B= jenteløper).

· Alle (både A og B) lagene og løpere starter samtidig.

· Løper A løper to poster, og møter løper B på post 3, som er løper B`s 1.post. Her stemples det på posten, og brikka overleveres til løper B. 

· Løper B løper da sine 2. 3. og 4. poster, til løper B møter løper A på deres felles 4 post for ny veksling og overlevering av brikke.
· Slik fortsetter løperne å veksle på å bruken av lagets felles brikke, inntil man har løpt til løypas endeposten. (I eksempelet nedenfor er dette post 11 for løper A, og post 9 for løper B)

· Begge løperne løper da tilbake til start/mål, ved at man da løper de lenkene som man ikke løp fram til endeposten.  
· På eksempelet nedenfor er vekslingspostene markert med en ekstra blå ring.
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Erfaringer/tips:
· Studer skissen nøye for å få en forståelse av systemet.

· Dersom man benytter postkoderekkefølgen slik som vist i eksempelet, vil man oppleve at kontrollen av Emit- utskriften (det ble benyttet minitimer på forsøket) er enkel, da lagets brikke har vært igjennom alle postene to ganger (bortsett fra endeposten som blir besøkt en gang). Eksempelet over gir også utskrift med koderekkefølgen i stigende rekkefølge fra 101. 102. 103……113. 114. 115. 114. 113……101. der 115 er endeposten.

· Systemet kan virke komplisert. Derfor ble økten gjennomgått i klasserom på forhånd med forklaring på tavle. Erfaringen var likevel at ungdommene taklet og forstod opplegget overraskende fint. 
· En enkel måte å forklare systemet på er at man skal løpe tre poster - veksle brikke -  løpe en post - veksle brikke - løpe tre poster - veksle brikke,  osv. 

· Regler for gjennomføring av stafetten kan man bli enige om på forhånd. Vår erfaring er likevel at man bør tillate all form for taktikk. På vekslingspostene ble det som regel opphopning av løpere som ventet på å veksle. Her ble det diskutert heftig hvordan taktikken skulle gjennomføres videre. Skulle den mest erfarne løperen hjelpe lagvennen/venninnen gjennom sine poster, eller skulle man heller prøve å møtes på veien til vekslingsposten for så å gjøre inngangen til posten letter. Det ble også mye ”liv” på vekslingspostene, da de som ventet her heiet kraftig på sin lagvenn/venninne på vei inn i posten. 
· Ved å legge litt arbeid i løypeleggingen kan man gjennomføre denne typen stafett med en uerfaren og en erfaren løper på samme lag. I og med at hvert lagsmedlem (løper A og B) løper de samme postene, bare i motsatt retning, vil en kunne legge postene slik at løper A har ett A-nivå på sin løype (postplassering foran ledelinje) og løper B har ett C-nivå på sin løype (postplassering etter ledelinje)

Konklusjon:

Totalt sett ga denne økten en veldig positiv opplevelse for aldersgruppen 13-16 år. Tilbakemeldingene i etterkant går på at de gjerne ville prøve dette igjen. 

Løypa kan legges så lang man ønsker og med så mange sløyfer/intervaller som man ønsker.

Løypa som ble benyttet på MOT-TV samlingen gikk på ett kart i målestokk 1:5000. Dette ga god lesbarhet.  Treningsformen krever ofte tett plasserte poster med store retningsforandringer og forholdsvis mye informasjon som skal huskes på, slik at kartets målestokk på 1:5000 føltes riktig for denne gjennomførte økten. 
Lykke til

Hilsen Larvik Orienteringsklubb. 
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