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TRANINGSBANOR

Allméan information
Skogsdistanserna for USM 2025 arrangeras vid Daltjarn (2), ett omrade i sédra Varmland knappt
2 mil norr om Saffle. Det 4r med sikte pa dessa tavlingar vi erbjuder traningsbanor.

Den senaste gangen en storre tavling arrangerades i Daltjarn var Swedish League 2019.
Omréadet kdnnetecknas av mattlig till starkt kuperad och detaljrik skogsmark med mestadels
mycket god framkomlighet. P4 héjderna dominerar tallskog som bitvis ar mycket gles. Hyggen
och gallringar samt skogspartier med nedsatt l6pbarhet forekommer i begransad omfattning. |
vissa sluttningar finns sammanhangande branter men marken ar i 6vrigt inte stenbunden.
Blabarsris ar den vanligaste formen av undervegetation. Myrmark férekommer i begransad
omfattning. Omradet har ett begransat antal stigar och vagar.

Totalt infor USM erbjuds fem olika traningsomraden péa skogskartor, samtliga ar pa olika satt
relevanta for USM’s langdistans och stafett. Geografisk oversikt over traningsomradena
(numrerade 3 till 7) framgar av 6versiktskartan nedan.
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Tillgdnglighet
Traningsbanorna i samtliga fem omraden ar tillgadngliga mellan 1:a april och 14:e september.
Innan 1:a april ar det vadermassigt osakert med stor risk for snétackt mark.



Livelox

Uppfoljning efter traning gors forslagsvis via Livelox. Samtliga banor finns upplagda i Livelox
under hela den sasong som traningarna erbjuds.

Lésenord till banorna pa Livelox distribueras nar kartorna har bestalls.

Kontrollmarkeringar och tidtagning

Kontrollernai omradena 3-4-5 &r markerade med orange-vita trdpinnar, ca 60cm
hoga och i dimension 48x28mm (se exempelbild till hoger).

Kontrollerna i omradena 6-7 &r markerade med sma skarmar, 15x15cm.

Kodsiffra finns vid varje kontroll och i kontrollbeskrivning pa kartan.

Det finns inte Sl-enheter pa traningsbanorna.

Aven startpunkt och malpunkter &r uppmaérkta i terrdngen, pd samma sétt som namns
ovan.

Har man GPS-klocka kan bade tidtagning och detaljerad uppféljning fas i Livelox dar
alla USM-traningar finns upplagda.

Vagvisning och parkering
Vagvisning och rekommenderad parkering for respektive traningsbana finns under respektive
traningsbanas beskrivning.

Boende
Forslag pa boenden vid nyttjande av banor i traningspaketet finns i separat PM.

Bestallning

Behover man ytterligare beskrivning for att valja bland de banor som erbjuds; kontakta oss pa
mailadressen nedan for att fa ta del av banorna redan innan bestallning gors!

Bestallning av kartor till grupper om mer &n 6 personer ska géras minst tva veckor fore 6nskat
traningsdatum till usm@amalsok.se.

For grupper upp till 6 personer behover bestéallning goras senast en vecka fore dnskat
traningsdatum, till samma mailadress som ovan.

Bestéllningen ska innehall:

Antal | Tid for Namn Telefon Mail Mailadress
Distrikt/Klubb | Omrade Bana | kartor | besok kontaktperson kontaktperson | kontaktperson faktura
Testklubb 4, Idetjdrnen 1 10 31/5-1/6 Anna Andersson | 077-78787878 anna@gmail.com | ek@gmail.com

Vid mindre bestallningar kan swish vara ett maojligt betalningsalternativ.

Kartorna kan antingen hamtas ut vid Amal OKs klubbstuga eller OK Algens klubbstuga, enligt
overenskommelse.
Vid kop av traningskarta ingar karta samt plastficka. Kostnaden for varje karta ar 70 kr/st.

Bad & att gbra i omradet

| norra Dalsland och s6dra Varmland finns mangder med sma sjoar och tjarn, det ar darfor aldrig
lAngt till ett bad.

For fler tips kring vad som finns att géra i omradet, (utdver att orientera)

Amal: https://amal.se/uppleva-och-gora/idrott-friluftsliv-och-lek

Grums: https://www.grums.se/upplevagora.5800.html
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Fengersfors: Idetjarnen och Koppungen

Koppungen och Idetjarnen ar tvd omraden i Fengersfors, ca 20 km vaster om Amal. Har
arrangerades Swedish League 2015 och precis likt terrdngen i Daltjarn kdnnetecknas de av
utmanande kupering och fa stigar. Trots att dessa tva traningsomraden ligger geografiskt nara
varandra har de lite olika karaktar, dar Koppungen bjuder pa storre fysisk utmaning och
Idetjarnen ar lite tekniskt svarare att bemastra.

Traningsomrade ldetjarnen (3)

Idetjarnen som omrade &ar tekniskt utmanande. Det bjuds pa
ihallande smakupering som bitvis dock ar kraftig. En
utmaning kan vara att inte ”stirra sig alltfor blind” pa
kurvbilden, som bitvis ar komplex, utan istallet forsoka
sortera fram andra terrangféremal som hallpunkter.

Tva banor med teknikfokus och tva banor med tavlingslikt
upplagg:
e Bana 1:5,2km och 10 kontroller. - LAngstrackor.med.
vagvalsmaijligheter;j
e Bana 2: 3,6km och 21 kontroller. - Riktningsforandringar.och teknisk.variation;j
e Bana 3: 5,5km och 19 kontroller. - Tavlingslik.bana;j
e Bana4:4,9km och 19 kontroller. - Tavlingslik.bana;j

Banorna 3 och 4 har samma startpunkt och mal men har mestadels olika kontrollpunkter och
strackning. Springs de parallellt av olika l6pare kommer dessa inte ha mycket hjalp av varandra.

Traningsomrade Koppungen (4)

Koppungen ligger i den mest kuperade delen av den storre
Fengersforskartan. P4 sommaren vaxer blabarsriset hogt
och tillsammans med de manga hojdkurvorna ar detta rejalt
fysiskt tuff terrdng som man bor ta sig an med fyllda
energidepaer. P4 hojderna dominerar gles tallskog med god
sikt, langs sluttningar och i dalgangar vaxer mestadels gran
med inslag av blandskog.

Da det i vissa delar ar gott om hojdkurvor kan man fundera
lite kring om “strecket” verkligen &r snabbast, dven d& det
innebar att manga kurvor behover passeras.

Samtliga banor ar tavlingslika och kan liknas vid de olika klasserna som finns pd USM:
e Bana 1:4,6km och 16 kontroller - Tavlingslik.banaj
e Bana 2:4,8km och 16 kontroller - Tavlingslik.banaj
e Bana 3:5,2km och 16 kontroller - Tavlingslik.banai
e Bana4:5,4km och 17 kontroller - Tavlingslik.banai

Banorna har enbart fa gemensamma kontroller och delar inte strdk med varandra vilket innebar
att 4 lopare kan slappas ivag samtidigt utan att paverka varandras orientering namnvart.



Vagbeskrivning och parkering Idetjarnen och Koppungen
GPS-koordinater startpunkt Koppungen: 59.019657, 12.430326
GPS-koordinater startpunkt Idetjarnen: 59.013326, 12.439470

Parkering Koppungen: Minibussar kan parkera pa parkeringsfickor langs vag O 2241, relativt nara
start/mal.

Parkering Idetjarnen: Parkering gors lampligast vid grusvagen vid malet. Darifran ar det ca 700m
till startpunkt, dvs lagom uppvarmningsstracka som lampligtvis joggas pa vagens vanstra sida.
Om man reser med storbuss; meddela detta vid bestallning av kartor for parkeringsanvisningar
vid traningsbanorna.

Traningsomrade Hanebol (5)

Hanebolsskogen ar hemmaterrangen for Amals OK och ligger
runt knuten péa klubbstugan. | narheten av motionscentralen ar
det gott om leder och lopspar men ju langre bort man soker sig
desto farre blir stigarna. | de bortre delarna dkar aven
kuperingen nagot och det ar till dessa delar vi férlagt
traningsbanorna infor USM. Terrangen ar typisk for omradet
med 6vervagande barrskog som bitvis kan vara svarforcerad
men mestadels inbjuder till hog fart.

Banorna bestar av ett antal slingor som forslagsvis springs i
stafettform dé bade deras langd och gaffling ar relevant for
den kommande USM-stafetten. Sjalvklart kan slingorna
springas som en individuell traning ocksa.

Upp till atta banor med stafettfokus, dar det finns fyra kortare och fyra langre banor.
Banorna ar gafflade i varandra och bjuder siledes in till en tavlingslik traning.

e Bana 1-4: ca 3,9km och 13 kontroller. - Tavlingslik.stafettbanaj

e Banab5-8: ca4,6kmoch 17 kontroller. - Tavlingslik.stafettbana;j

Vagbeskrivning och parkering Hanebol

Fran parkeringen vid Amal OK’s klubbstuga &r det ungefar 1000 meter till samlingsplats
”Prasterud” som utgor TC for denna traning. Dar finns mojlighet att lagga dverdragsklader i
vindskydd vid nederbord.

Traningsomrade Edsbonden (6)

Edsbonden ar ett skogsomrade strax soder om Grums.
Detaljrik terrang, mattligt till starkt kuperat, god framkomlighet
men med inslag av mindre gronomraden.

Alla banorna har gemensam startpunkt.

Fyra banor med stafettfokus, dar det finns tva langre och tva
kortare banor. Banorna ar gafflade i varandra och bjuder
saledes in till en tavlingslik tréaning:
e Bana1:4,0 kmoch 13 kontroller. - Tavlingslik
stafettbana.
e Bana2:4,0 kmoch 13 kontroller. - Tavlingslik stafettbana.
e Bana 3:5,0 kmoch 16 kontroller. - Tavlingslik stafettbana.
e Bana4:5,0 kmoch 17 kontroller. - Tavlingslik stafettbana.




Vagbeskrivning och parkering
Parkering finns vid Edholms vardhem (59°19'12.5"N 13°6'27.4"E).

Traningsomrade Alviksskogen (7)

Alviksskogen ar ett skogsdmrade strax norr om Grums. Det har
anvants i tdvlingssammanhang ett par ganger i relativ nartid.
Terrangen ar detaljrik, mattligt till starkt kuperad och har god
framkomlighet men med inslag av mindre gronomraden.

For effektivt nyttjande av kartan har traningsbanorna i detta
omrade tva olika startpunkter.

Tva banor startar vid 1845GYM och de andra tva vid
slalombacken.

Tva banor med teknikfokus och tva banor med tavlingslikt upplagg:
e Bana 1:5,0 km och 10 kontroller. - Langstrackor med vagvalsmojligheter.
e Bana 2: 3,5 km och 20 kontroller. - Riktningsforandringar och teknisk variation.
e Bana 3:5,5 km och 18 kontroller. - Tavlingslik bana.
e Bana 4:5,0 km och 18 kontroller. - Tavlingslik bana.

Vagbeskrivning.och.parkering.
Parkering finns vid 1845GYM vid Nyangen ca 100 m séder om E45/E18-rondellen (59°21'55.9"N
13°8'37.7"E) och vid Alvikens slalombacke (59°20'50.7"N 13°8'35.2"E).

Ovrigt

Om nagon kontrollmarkering skulle saknas, vanligen meddela arrangéren: usm@amalsok.se
Banorna kommer dock ses 6ver med jamnt mellanrum under hela tidsperioden for att allt ska
vara i toppskick.

Om man har sarskilda 6nskemal kring traning, vanligen kontakta oss sa tidigt som mojligt for att
vi ska kunna se over alternativa l6sningar.

VARMT VALKOMNA!

/SAFFLE IK, OK ALGEN, AMALS OK
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