Traningar Salen 2013

Bestallning av dvningar
Traningspakt till 3+3 (5st 6vningar, 6vning A,D,J,K,0) gors via Eventor till 3+3.

Onskas nagon av de andra traningarna eller pa andra tidpunkter an 3+3 (V26) gors
bestallningen pa mejl till lindwilliam@hotmail.com minst 2veckor fére man vill ha
kartorna. (Ovningarna E, G, |, L, M rekommenderas forst efter I6rdag V26 da det ar
mycket folk pa dessa under Rikslagret tidigare under veckan).

| mejlet far ni garna beskriva:

v" vilka 6vningar och svarighetsgrad ni vill ha,
v adress vi ska skicka kartorna / eller tidpunkt ni vill hdmta kartorna i Malung
v’ faktureringsadress.

Priset per 6vning ar 70 kr for svart och violett svarighetsgrad och 40 kr

for orange och gul svarighetsgrad. Vid kop av 5 stycken 6vningar eller fler ar priset
60 kr/karta for svart och violett svarighetsgrad och 30 kr/karta for orange och gul
svarighetsgrad.

Oversiktskarta alla traningar 2013
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Generellt om dvningarna

Vid varje kontroll sitter en skarm med kodsiffra eller ett tygband med
kodsiffra (Se exempelbild).

Kontrollerna sitter ute fran mitten av juni till mitten av Augusti (férutom
sprinten i Lindvallen som enbart sitter ute under V26).Kartorna i
Salenfjallen har Kenneth Kaisajuntti ritat och arets évningar ar planerade
av William Lind.



mailto:lindwilliam@hotmail.com

Det finns inga l6sa kontrolldefinitioner till traningarna. For de som vill kan man klippa
ut den tryckta kontrolldefinitionen fran kartan och séatta den i definitionshallaren.

OBS! Det ar upp till var och en att ansvara for sakerheten pa fjallet. Viktigt att
meddela nagon van eller anhoérig om man ensam ger sig ut pa fjallet. Malungs OK
avsager sig allt ansvar.
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Kor riksvag 71 och svang av mot Hundfjallet.

Parkera vid den stora parkeringen (réda cirkeln pa kartan).

Syfte

Syftet med momentbanan ar att under évningen dela upp de tekniska momenten i
mindre delar och 6va specifikt pa dessa. Dessa moment kan vara grov riktning,
kontrolltagning, kurvbildsorientering, riktningsforandringar, éversatta karta<—>
terrang, “lyfta blicken” etc.

Metod

Du har en bana med flera olika moment och i olika svarighetsnivaer. Anpassa banan
sa den passar just dina behov och fardigheter. Vid kontrollerna sitter det ett tygband.
Kartan ar i skala 1:10 000 med 5 ekvidistans.



Ovning B — OL Intervaller
Samling

Kor riksvag 71 och svang av mot Tandadalen. Parkera vid den stora parkeringen
(réda cirkeln pa kartan).

Trana upp orienteringsformagan i 6verfart liksom att trana upp den fysiska max farten
dvs VO2 max.

Metod

Banan bestar 6st fartokningar, dar i mellan lite aterhamtande jogg blandat av linje ol
och vanliga ol strackor. Kartan ar i skala 1:15 000 med 5m ekvidistans.

Bana Svart

Langd 12 km

Kontroller 15st




Ovning C - Distans Pass
Samling

Samma som 6vning B.
Syfte

Denna traning ar ett utmarkt tillfalle att trana pa lyfta blicken och trana pa
framforhallningen. Genom att ta ett pass i lugn fart och lite langre tid sa starker du
aven kroppens leder och ligament och minskar darmed pé sikt risken for skador.

Metod
Kor passet i lugn fart och fokusera pa tekniken alla varianter i svart/violett svarighet.

Kartan ar i skala 1:15 000 med 5m ekvidistans.

Bana FSO 6 FSO 9 FSO 12
Langd 6km 10,5km 13,6km
Kontroller 6 st 10st 16st




Ovning D — Lang Fjall ol (3+3)

Samling
Samma som 6vning A.
Syfte

Trana pa framférhallning och tempovaxling.

Metod

Fjallet erbjuder som allra oftast god sikt och mdijlighet att springa riktigit hog fart, man
var bered pa att sikten och svarigheterna snabbt kan skifta.

Kartan ar i skala 1:15 000 med 5m ekvidistans. (Samtliga banor gar genom
trollskogen, bilden)

Bana Svart Violett Orange Gul
Langd 11,3km 6,8km 4,2km 3,1km
Kontroller 19st 16st 12st 8st




Ovning E — Langstrackor

Samling

Kor riksvag 71 och svang av mot Tandadalen.

Parkera vid den stora parkeringen (réda cirkeln pa kartan).

Syfte

Trana pa vagvalsbedomningar och genomférande av langstrackor.

Fundera igenom efter passet:
Varfor tog jag de vagval som jag gjorde?
S&g jag de basta vagvalen?

Hur genomférde jag mina vagval?
Kunde jag gjort nagot annorlunda?

Metod

Banan bestar av en langdistanslik bana med flera olika vagval. Vid kontrollerna sitter
det ett tygband med kodsiffra. Kartan ar i skala 1:15 000 med 5 ekvidistans.

Bana Violett Orange

Langd 5,7 km 4,3 km

Kontroller 5st 4st




Ovning G - Sprintintervaller
Samling
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Kor riksvag 71 och svang av mot Tandadalen Ostras fjallanlaggning (Pulsen). Parkera
vid den stora parkeringen (réda cirkeln pa kartan). Avstand fran parkering till

respektive startplats ar mellan 750-1050 meter beroende pa vilket alternativ du valjer.

Syfte

Det tekniska syftet med passet ar att trana upp stresstaligheten och
orienteringsskickligheten i riktigt hog fart. Att springa orienteringsbanor som &ar
enklare an vanligt gor att man kan halla ett nagot hogre tempo. Det &r ett bra satt att
forbattra sin fysiska kapacitet.

Fundera igenom fore start och diskutera efter passet
Hur vill DU agera nar DU ser andra l6pare framfor dig?
Metod

Det finns tre olika karttryck med gafflingsalternativ. Om man vill genomfor 6évningen
som stafett sa startar 3 I6pare med olika gaffling samtidigt. Var och en springer sin
bana sa snabbt som mgjligt och vantar sedan in varandra vid malet p& respektive
intervall/minibana. Darefter gar man tillsammans eller joggar till nasta start. Vill man
hellre springa intervallerna sjalv s gor man det.

Sprintkartan ar ritad i skala 1:5 000 med ekvidistansen 2,5 m for samtliga banor.
Kontrollerna som &ar markta med tygband och kodsiffra sitter stundtals valdigt tatt sa
titta noggrant pa kartan sa du tar ratt kontroll.

Bana Start vid S1. Start vid S2. Start vid S3.

Langd 4km Ca 3km Ca 2,5km

Kontroller 17st 14st 11st




Ovning | - Forenkling

Samling

Kor riksvag 71 och
svang av mot
Tandadalen Ostras
fjallanlaggning (Pulsen).
Parkera vid den stora
parkeringen (lila cirkeln

pa kartan). Var sedan

forsiktiga nar ni passerar 5 ‘ i o SN
den stora vagen till start. == L = e
Avstand fran parkering till startplatsen ar cirka 1200 meter.

Syfte

Syftet med passet ar att springa strackorna med en bra och tydlig plan samt att pa sa
satt 6va pa momenten forenkling, forlangning och forstoring.

Tips

"Det finns sallan bara ett satt att "l6sa” en orienteringstracka. Inte ens i Landslaget ar
det sakert att tva I6pare valjer att Iasa pa samma detaljer trots att de tar samma
vagval. Pa kartan har jag forsokt beskriva hur jag skulle "losa” strackorna. Ser du
andra detaljer/vagval som passar dig battre sa ska du sa klart anvanda dem i stallet

"Direkt nar jag ser denna stracka
bestammer jag mig for att ligga
vanster om strecket dels for att
det finns fler tydliga hallpunkter
men aven for att utnyttja den
godare sikten och lI6pbarheten in
mot kontrollen.”

"De detaljer som jag ser forst ar hojderna ungefar en tredjedels samt halvvags in pa
strackan och sa klart myren precis dar bredvid (inringad med lila pa kartan).”



Sa har hade jag tagit kontrollen far nagra ar sedan:

"Jag valjer att folja den stora sankan ut till forsta markanta hojden. Nar jag har hojden
till hdger om mig siktar jag pa den stora myren féljer den till stigen innan jag tar
kompassriktning mot kontrollen. Jag lyfter blicken och tittar brett om jag ser nagot
som jag tror kan vara med pa kartan (stigen, myrarna, hojden, skogskanten).
Upptacker jag inget sa kan jag anda sta pa i fullfart fér om jag missar s kommer jag
traffa backen som ligger precis bakom kontrollen och med en snabb passning av
kartan bor jag kunna lista ut at vilket hall kontrollen befinner sig.”

Sa har skulle jag tagit kontrollen i dag:

"Jag valjer att folja den stora sankan under strecket men nar den bérjar svanga av at
vanster tar jag kompassriktning och siktar till héger om den stora hojden en tredjedel
in pa strackan. Jag fortsatter i samma riktning parallellt med strecket mot nasta stora
markanta hojd. Langs vagen laser jag av de mindre hdjderna under strecket men
haller hart i riktningen. Utan att ha en riktigit tydlig hallpunkt att passera sa kan jag
anda med hjalp av den stora hojden och den lilla héjden under strecket avgéra min
position med god noggrannhet nar jag passerar stigen. Jag haller fortsatt hart i
riktningen (tittar pa kompassen sakert var 15:e meter). Siktar efter hjalphdjden precis
fore kontrollen men tittar mig &ven omkring efter andra grejer jag kan lasa ut av
kartan, t.ex. om jag kan se skogskanten, vart jag passerar hjalpkurvsankan etc.”

Hur skulle du gjort?
Metod

Varje bana bestar av tre delar. Pa den forsta av de tre delarna ges forslag pa hur
man skulle kunna forenkla kontrollerna (markeringar i lila). Om ni vill kan ni i férhand
rita in pa kartan hur ni vill férenkla de resterande kontrollerna. Alternativt kan ni ta
med er en penna ut i skogen och gor upp en ny plan for varje stracka eller vid varje
ny starpunkt. Karta i skala 1:10 000 ekvidistans 5m. Kontrollerna ar utmérkta med
stor skarm och kodsiffra.

Bana Violett Violett Orange Orange
(gena mellan (gena mellan
K5 och K9) K4 och K9)

Langd 5km 3,7km 4,5km 3 km

Kontroller 13st 10st 12st 8st




Ovning J — Stafett traning (3+3)

Samling
Samma som 6vning J.
Syfte

Trana pa dina rutiner i stafett sammanhang. Banan lampar sig aven vall att jobba
vidare med sitt forenklingsarbete.

Tips

Fundera innan igenom hur du vill agera vid starten och pa vag mot forsta kontrollen.
Nyckeln till ett bra lopp sitter ofta i att komma in i orienteringen redan fran borjan har
man vall hittat flytet och de forsta kontrollerna brukar resten ga utav sig sjalv.

Metod

Ni har en gafflad bana framfor er, starta samtidigt i klubben som om det vore en
forsta stracka eller simulera en andra stracka genom att en ledare slapper i vag er
med sma korta mellanrum. Karta i skala 1:1000 ekvidistans 5m fér samtliga banor.

Bana Svart/Violett |Orange Gul (rak)

Langd 5,5-5,6km 2,9-3,0km 2,1km

Kontroller 13-15st 11st 6st




Ovning K — Sprint med tidtagning(3+3)
For dig som koper denna 6vning sa erbjuds en traningstavling med "Emit Touch
Free”- tidtagning utan extra kostnad Onsdag den 26juni.

Samling - Egen traning

Traningen utgar ifran Experium i Lindvallen. Se kartan for att hitta till starten.

Samling - Tranings tavling

Samling sker vid 3+3’s expedition med valfri starttid mellan 9.30-10.30.

Syfte

Sprint i tavlingslika forhallanden. Trana hoghastighets orientering med snabba beslut.

Metod
En vanlig sprint bana med kontroller och kodsiffror.
Springer du banan 26e juni far du dessutom méjlighet att springa med tidtagning.

Karta i skala 1:5 000 ekvidistans 2,5m fér samtliga banor.

Bana Svart/Violett | Orange Gul

Léngd 2930m 2460m 1370m

Kontroller 18st 16st 9st




Ovning L — Stafett traning

Samling

Jogg fran boendet i Lindvallen.

Syfte

Trana pa dina rutiner i stafettsammanhang.
Banan lampar sig aven val for att jobba
vidare med sitt férenklingsarbete.

Tips

Fundera innan start igenom hur du vill agera vid starten och pa vag mot forsta
kontrollen. Nyckeln till ett bra lopp sitter ofta i att komma in i orienteringen redan fran
borjan. Har man val hittat flytet och de forsta kontrollerna sa brukar resten g& utav sig
sjalvt.

Metod

Ni har en gafflad bana framfor er. Starta samtidigt i klubben som om det vore en
forsta stracka eller simulera en andra strdcka genom att en ledare slapper i vag er
med sma korta mellanrum. Karta i skala 1:10 000 ekvidistans 5m for samtliga banor.
Alla kontroller har stor skarm och kodsiffra.

Bana Orange Violett

Léangd 2830-2870m | 3430-3450m

Kontroller 10 16




Ovning M — Kontrollplock
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Samling ﬁ\\ Y
Lindvallen
Hemfjallstangen. Parkera /\
(expedition)

nagonstans innanfor den
roda cirkeln eller langs
vagen dar det finns plats
att motas. Se till att de
boende i omradet kan
komma forbi pa ett smidigt
satt. Snabbaste vagen ar
att kora grusvagen fran E
Lindvallen. Avstand fran
Experium ar cirka 13km.

Hemfjillstangen

Syfte

Forbattra rutinerna for kontrollarbetet. | dagens orientering pa framforallt
medeldistans ar just utgangsriktningen fran kontrollen mycket viktig. Lat séga att du
springer med en hastighet av 6 min/km. Om du springer 10 extra meter sa tappar du
3,6sekunder. Kan du spara in 10m vid varje utgang sa tjanar du 1min och 12sek pa
20st kontroller. Kan du dessutom ha en sadan framforhallning sa du inte behover
stanna vid kontrollen sa tjanar du minst lika mycket till. Det finns med andra ord
manga sekunder att spara pa att vara effektiv i kontrollarbetet.

Fundera igenom fore start och diskutera efter passet

Hur vill jag agera nar jag ser kontrollen?
Springa allt jag kan fram till den?

L&sa in nasta stracka?
Forbereda utgangsriktningen?
Kolla kodsiffran?

Gor du likadant som dina kompisar?

Metod

Du far en karta med 42st kontroller som kan tas i valfri ordning. Anpassa svarigheten
och langden efter dina behov och 6nskemal.

Karta i skala 1:10 000 ekvidistans 5m fér samtliga banor. Vid kontrollerna sitter det
en stor skarm och kodsiffra.



Ovning N — Naturpasset

Samling
Samma som 6vning M.
Metod

| terrangen vid hemmfjallstangen sitter det 30 stycken kontroller ute. Har har ni
chansen att stranga era egna banor, orienteringsintervaller, gafflad stafett, klurig
medeldistans eller en harlig langtur, du bestammer! Besok en eller flera av
kontrollerna och lamna in ditt naturpasstartkort till Sndcentrets reception i Lindvallen.

For att vara med i utlottningen av priser. Kartan ar i skala 1:10 000 och ekvidistansen
ar 5 meter.



Ovning O — Downhill Medel (3+3)

Samling

Samma som 6évning M

Syfte

Syftet ar att fa hoghastighetsorientering utan att fysiken ska vara den begransande
faktorn. Med andra ord &r detta ett bra sétt att trana pa tekniska detaljer i hogfart. Det
ar aven ett utmarkt satt att trana sig rent loptekniskt att springa fort utfor (férsok
slappna av i hoften och ta langa steg), nagot som fér den ovane kan ge en del
traningsvark. =)

Metod
Du har en bana som mestadels gar utfér.

Karta i skala 1:7500 ekvidistans 5m fér samtliga banor.

Bana Svart Violett Orange Gul

Langd 3,7km 3,1km 2,6km 2km

Kontroller 18st 15st 10st 7st




