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SVENSK

ORIENTERING
UPPLAND

Ta tillfallet att mota distriktets lopare pa ett triningspass och
lyssna pa en inspirerande foreldsning av Oskar Sjoberg !

Samling: OK Linnés klubbstuga, Tallbacksvidgen 68, Uppsala, fran 10.30
Parkering: I anslutning till klubbgarden; samak eller anvind cykel!
Program: * En-mannastafett for alla (3 klasser - lang, medel, kort)

* Foreldsning med Oskar Sjoberg 13.00-~14.00
* Tekniktrining (utgar pa grund av bra snétillgang for skidakning)

Efteranmilan: Bara i man av kartor (lids aterbud)

Karta: Sprintkarta 1:4 000, konverterad fran Uppsala kartdatabasen Uppsala
kartdatabasen av Johan Hamelius, OK Linné och Dorothe Spillmann IF
Thor, viss revidering februari 2014 och januari 2015

Sprintnorm géller! Opasserbart staket och brant giller enligt kartan oavsett
kvalité 1 naturen! Respektera tomtmark! Ta hinsyn till 6vriga varelser
sarskilt boende. Var forsiktig vid vigpassage!

Terring: Blandad skogs- och bostadsomrade

OBS: I skogsomrade finns ett uppskattat skidspar. Du far korsa men absolut
inte springa i sparet (det gér att springa i kanten)! Visa hinsyn och 14t inte
orienterarna fa ett rykte att forstora skidspar!!!

Start: Gemensam start 11.00

Stimpling: SI-stamplingssystem — kolla att ditt bricknummer stimmer i startlistan (pa
arenan)! Se till att nolla brickan innan starten!

OBS: Lopare som springer den langa 1-manna stafetten ska ha en SI-bricka
som klarar av fler dn 32 stimplingar.

Kontroller: Markerad med hingande smaskdrmar och SI-stampelenheter
Stafett: I-manmanstafett: Antal slingor varierar med banldngd
Langa bana: 3 slingor plus finalslingan — 7.5 km
Mellan bana: 2 slingor plus finalslingan — 5.3 km
Korta bana: 1 slinga och finalslingan — 3.2 km

Slingor: Alla klasser far tva kartor i samma plastfoderal — den karta som ligger uppat
ar till forsta slingan (markerad i kontrolldefinitionens hogre ruta med en ’1°)



Varvning:

Malgang:

Banliggare:

Fika:

Foreldsning:

Teknikpass:

Stampla sista kontrollen pa varje slinga. Vind dérefter kartan (efter forsta
och tredje slingan) eller ta upp din nista karta (efter andra slingan). Alla
slingor borjar med 1, 2, 3... och sista slingan (finalslingan) avslutar med
malet.

Langa bana: Nya plastfoderal med kartorna 3 och 4 sitter uppe pa en
stallning. Slinga 3 framat (markerad i krontrolldefinition med siffra 3).
Viktig: Ta kartan med samma startnummer som du har pa din forsta karta
(markerad med stor rod siffra ovanfor kontrolldefinitionen)!

Mellan bana: Nya plastfoderal med karta 3 ligger i en back "Finalslinga for
mellan bana’.

Korta bana: Far bada kartor vid starten enligt ovan

Pa din sista slinga finns malkontrollen med. Stimpla den och folja darefter
snitseln till utstimpling.

Dorothe Spillmann
Fika till sjéalvkostnadspris (20 kr) — vill du &dta mer ta med egen matlada

13.00 Oskar Sjoberg berdttar om sin satsning som landslagslopare och hur
man kan utveckla sig framgangsrikt oavsett pa vilken niva man befinner sig
och vilka mal man vill na.

Pa grund av den fina snétillgangen blir ett teknikmoment i skogen
degraderat till sparldsning. Av den anledningen genomf6r vi inget extra
teknikpass. Ar du sugen pA ett triiningspass till ta med dina skidor for en
hérlig runda genom Nasten naturreservat.

Varmt vilkommen till arets forsta UOF aktivitet!
Dorothe

UOF Elitledare
073 934 20 25; elit@upplandsof.se




