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Kontroller:

Syfte:

PM Tekniktrianing Medel Ovangardarna 2015-05-21

Saterstugan. Tag av vid Ingomacken i Sater. Skarm efter vag mot
Smedjebacken. Folj darefter Hagavagen till stugan.

Gemensam joggning till start 18.00, avstand ca 1500m. Fér den som
kommer sent finns karta uthangd med vag till start dar kartor med
olika banor finns att valja.

Medeldistansbanor med slingor pa kontroller fran Swedish League.
Kort gul 3km

Mellan svart 4-5km

Lang svart 6-7km

Skala 1:10000.

Kontrollerna ar utmarkta med stallningar fran tavlingen.
Touchstampel.

Tekniskt: Utmanande tekniskt kravande orientering i detaljrikt
omrade. Hall kartkontakt hela banan.

Fysiskt: Varierande framkomlighet kraver variation i |6pningen.
Forcera tat skog och delvis stenig terrang, det kraver god |6pteknik.

Mentalt: Koncentration fran borjan till slut.

Vidlkomna énskar Séterbygdens OK



