OL-Nordvast Tekniktraning 2015-09-29

Syfte: Trana pa hogintensiv orientering i form av en fartfylld och strategisk Ravjakt.
Anmadlan: OBS! Via Eventor senast kl. 10.00 traningsdagen ”inkludera nartavlingar”.

Parkering: Rabocka. Se kartlank: http://kartor.eniro.se/m/Fu5vs

Start: Samling 17.50! Dérefter jogg till start kl. 18.00. Sedan start ca 18.10. Kartlyse/lampa &r
obligatoriskt om man ska kunna delta pa hela traningen! Springer du den vit-gula banan gar det bra
att starta redan 17.30 och hinna runt innan det blir morkt.

Karta: Kronoskogen. Skala 1:7 500. Ekv: 2,5m.
Kontroller: Staillning med Sportident + liten skarm.

Sportident: Traningen sker med Sportident. Sa ta med din SI-Pinne!

Banor:

Gul-violett niva:
Rdvjakt — 4 x 7 min
Vit-qul niva:
Helhet — 2,4 km
Tranarens tips:
Gul-violett niva

Dagens traning bestar av en Ravjakt. Pa kartan har ni en inritad streckad linje. Denna linje kommer
”Raven” folja. Vid sidan av linjen finns ett antal kontroller. Nar starten gar (som sker som gemensam
start) ar det upp till I6paren sjalv att vélja vilken kontroll vid sidan av linjen man vill beséka. Nar du
val har stamplat din kontroll ska du leta upp “Raven” (som har ett par Sl-enheter) och stimpla dven
dar. Efter det ska du ater igen ut och stampla en kontroll vid sidan av linjen, tillbaka till "Raven”, osv...
Det kravs alltsa mycket strategi. Nar det galler besdk av kontroller sidan av linjen finns det en regel:
Du far ta samma kontroll flera ganger med inte samma kontroll tva ganger i rad!

Vit-gul niva

Helhet — Bana dar du kommer fa trana pa att forsta kurvbilden och anvdanda kompassen.
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http://kartor.eniro.se/m/Fu5vs

OL-Nordvast Tekniktraning 2015-09-29

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

Fredrik Nilsson fn.rya@telia.com , 0705109654. Vdalkommen och lycka till!
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