OL-Nordvast Tekniktraning 2015-05-28

Syfte: Trana pa hogintensiv orientering i form av en fartfylld Tennis-OL.
Anmalan: OBS! Via Eventor senast kl. 10.00 traningsdagen "“inkludera nartavlingar”.

Parkering: Langs med gamla E4:an. Se kartlank: http://kartor.eniro.se/m/s8Reh

Samling: KI. 18.00. Darefter gemensam uppvarmning till start. Start sker sedan ca 18.15.
Karta: Skénna O. Skala 1:10 000. Ekv: 5m.

Kontroller: Skarmar.

Banor:

Orange-violett niva:

Tennis-OL — 6 x 0,7 km(med mdjligheter att korta av)
Tranarens tips:

Dagens traning bestar av en Tennis-OL, en vanlig bana uppdelad i ett antal intervaller. Vid
samlingen delas I6parna in i jambordiga grupper pa 4-5 personer. Tanken ar att man infor
varje intervall startar med ett antal sekunders mellanrum och placeringen vid sista
kontrollen avgdr hur manga poang man far. Hur manga sekunders startmellanrum och vilken
poangberdkning man ska ha kan varje grupp fa bestdmma sjalva. Infor varje intervall samlar
man ihop ganget och joggar gemensamt till kommande startpunkt. Vissa intervaller ar raka
och nagon gafflad, sa det galler att ha koll pa sin orientering. For att ni inte ska ha samma
gaffling med och en och samma |l6pare genom traningen, samlar ni ihop kartorna efter varje
intervall, blandar kartorna, for att sedan dela ut dem igen.
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Avgift:

For dig som inte tillhdr ndgon av de samarbetande OL-NV klubbarna FK Boken, Helsingborgs
SOK, Hjarnarps GHOL, OK Kompassen och Orkelljunga FK s& kostar det: Lépare under 20 &r
fran admklubbar: 50 kr per traning. Lopare 6ver 20 ar fran admklubbar: 75 kr per traning.
Lopare under 20 ar fran ovriga klubbar: 65 kr per traning. Lopare 6ver 20 ar fran 6vriga
klubbar: 100 kr per traning. Avgiften faktureras i efterhand.

Erik Modig erik_modig@hotmail.com , 0707-291830. Valkommen och lycka till!
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