QUESTIONARY EXPLORE HOKKAIDO

DEL 1 - Teknik & Sikerhet (poiangintervall 5-15)
1. Erfarenhet av off-piste

A) Jag har testat vid sidan av pisten nagra ganger

B) Jag dker regelbundet i enklare off-piste terring

C) Jag aker ofta i brant, teknisk eller opreparerad terring

2. Hantera varierande sno (puder, skare, vind-packad sno)
A) Jag tappar ofta balans och kontroll

B) Jag anpassar farten och tar mig ner kontrollerat

C) Jag anpassar aktivt teknik och tempo efter snotyp

3. Terring & brant akning

A) Jag undviker brant eller teknisk terrdng

B) Jag dker brant med forsiktighet

C) Jag aker kontrollerat dven i brant och teknisk terring

4. Lavinkunskap & sikerhet

A) Begrinsad kunskap, anvénder sillan utrustning

B) Grundldggande kunskap, foljer lavinprognoser

C) Utbildad, aker alltid med utrustning och gor riskbedomningar
5. Sjalvstiandig navigering och beslutsfattande i off-piste
A) Jag foljer alltid nagon annan och tvekar att ta egna beslut

B) Jag kan fatta enklare beslut, men undviker komplex terring
C) Jag kan sjdlvstiandigt bedoma rutt, terrdng och risker @ven i mer kravande miljo

DEL 2 - Fysisk kapacitet (poangintervall 5-15)
6. Benstyrka & uthallighet

A) Jag blir snabbt trott i benen

B) Jag orkar flera ak men behover vila

C) Jag har god uthallig benstyrka

7. Kondition

A) Jag blir litt andfadd

B) Jag har medelkondition
C) Jag har god kondition dven for ldngre turer



8. Balstyrka & balans

A) Jag tappar stabilitet i ojamnt underlag

B) Jag ér relativt stabil

C) Jag dr stark och stabil dven i teknisk terrdng

9. Triningsvana

A) Jag trénar oregelbundet eller séllan

B) Jag trdnar 1-2 ganger/vecka

C) Jag trinar strukturerat minst 3 ganger/vecka

10. Uthallighet under lang dag i bergen

A) Jag blir trott efter nagra ak och behover lang vila

B) Jag orkar en hel dag med pauser
C) Jag klarar hela dagen utan problem, inklusive uppfor och tekniska partier

DEL 3 - Utrustningshantering ski-touring (poangintervall 5-15)
11. Hantering av tech-/pinbindningar

A) Jag dr osédker pa hur jag véixlar mellan ga- och aklige

B) Jag klarar att véxla ldage men behover tid

C) Jag hanterar smidigt véxling, klackjustering och problemldsning

12. Hantering av stighudar

A) Jag har begrinsad erfarenhet av att montera/ta av hudar

B) Jag kan sitta pa och ta av hudar men tycker det dr omstindligt

C) Jag hanterar snabbt hudar och forebygger isbildning

13. Sparval och uppfors-teknik (kick-turns/vindningar)

A) Jag har svart med héarnals-svingar i brant terrdng

B) Jag klarar kick-turns i mattlig lutning

C) Jag utfor stabila kick-turns dven 1 brant terrang

14. Felsituationer i filt (is i bindning, hud som sléipper, trasig utrustning)
A) Jag vet inte hur jag ska 16sa det

B) Jag kan 16sa enklare problem med hjilp

C) Jag kan sjilvstiandigt felsoka och atgédrda vanliga problem

15. Effektivitet vid overgang (transition uppfor — utfor)

A) Overgéngar tar 14ng tid och kiinns stressande

B) Jag genomfor Gvergangar strukturerat men inte snabbt
C) Jag gor effektiva och organiserade transitions dven i daligt vider



POANGSYSTEM

A =1 poiang
B =2 poing
C =3 poing

@ Totalniva (15-45 poang)

Poang Totalniva Beskrivning

15-23 C Grund Begransad erfarenhet och fysisk kapacitet. Behover

starka teknik, uthallighet och utrustningsvana.

24-35 () Stabil God kompetensniva, klarar de flesta turer men kan

utveckla effektivitet och sjalvstandighet.

36-45 O Avancerad Hog teknisk, fysisk och utrustningsmassig kompetens.

Kan hantera avancerad terrang och langre turer.

GRUND = LEVEL 1 EXPLORE HOKKAIDO
STABIL = LEVEL 2 EXPLORE HOKKAIDO
AVANCERAD = LEVEL 3 EXPLORE HOKKAIDO

Legend: | | Liftounden - il Ski-touring (10 rutor = 100%)
e Nivat LIl I (90% /10%)
e NVa2: LI BN (40% / 60%)
« Nvaz: | | BB EEEEN (20% /80%)



