Information SKOF junior&elit

'Kom igang”-lager 2016

- 30-31 januari i trakten for SM-Lang 2016

En sammanfattning av laget infor lagret, da det inte riktigt gick att fa till allt som det var tankt

(mycket jakt i omradet), men dykt upp flera intressanta mojligheter som alternativ.

%+ Det blir tva traningar i liknande terrdang som SM 2016 (Langdistans). De som ”bara” vill vara

med och trana tva pass pa lordagen kan springa bada da. De som ar med pa lagret kor en pa

I6rdagen och en pa sdndagen. (Bada ar utsatta och har samma samlingsplats.)

0’0

0‘0

Pan erbjuder lagerdeltagare att vara med pa I6pskolningsutbildning pa I6rdagen 13-16.
GMOK genomfor traningar pa em/kvall (natt) pa |6rdagen i kustterrang med stafettinriktning,

déar lagerdeltagare kan vara med. (Tider kan dock bli svart att synka helt.)

% Information om SKOFs resor och aktiviteter under 2016 blir det under kvéllen.

Boende:

Mat:

Traning:

Vagvisning:

Barnakalla vandrarhem: www.barnakalla.se. Ta med egna lakan!
| dagsldget &r vi ca 20 st som Gvernattar, sa det finns plats for nagra till...
(Inga badtunnor bokade p g a obefintligt intresse.)

Lunch pa I6rdag tar varje deltagare med sig sjélv. Finns mojlighet att varma mat i
mikrougn fér den som vill det. Ovriga maltider som middag l6rdag,
mellanmal/kvallsfika l6rdag, frukost sondag och lunch séndag fixar/tillagar vi sjalva pa
vandrarhemmet (matlag). Meddela eventuell specialkost!

Pass "Syd”: 8,6 — 7,0 — 4,7 km. Langdistans med inslag av “medeldistanskaraktar”. |
detta omrade kommer det att erbjudas officiella SM-traningspaket infor SM.

Pass "Nord”: 10,3 — 8,4 — 6,6 — 5,1 km. Langdistans helt enkelt.

Karta: O-Ringenkartan "Ryssbergsetappen”.

Skala 1:15 000, kommer att erbjudas dven i 1:10 000. (Om 15 000 blir oldsbar vid tryck,
sa blir det 10 000.) Det kommer &ven att erbjudas kartor med dolda
stigar/vagar/stenmurar, for de som vill fokusera pa héjdkurvorna och andra detaljer.

OBS! Parkeringen for traningen blir troligen valdigt begransad, sa samakning
rekommenderas, har vi otur kan det bli en dryg kilometer att ga till samlingsplatsen.

Och DU far gdrna skicka ett meddelande om vilket uppldgg DU vill ha pa tréningarna,
vilken banlingd och karta/skala som 6nskas, samt hur du viljer att gora pa lérdag
eftermiddag/kvill. Hinner du gora det fore torsdag 20:00, sa slipper vi trycka sa
manga extra kartor.

”| basta fall” - tag av frn Sélvesborg Ostra, kér hdger mot Sélvesborg och héger pé
forsta vagen, Ryssbergsvagen — f6lj orienteringsskarmar harifran
(http://kartor.eniro.se/m/SNOMm). Hall utkik pa ev dndringar pa Eventor — senast pa
torsdag kvall maste det vara helt klart. (Det &r lite vigbommar, som helst ska vara

Oppna...)



Program: Lordag
09.30 ”SM traning 1”
11.30-12.30 Medhavd lunch
13.00-16.00 Lopskolningsutbildning, se info nedan

Em/kvall Stafettovning med GMOK
17.30 Middag (senare for de som tranar kvall med GMOK)
20:00 Information om SKOFs aktiviteter 2016
21.00 Kvallsfika
Soéndag
08.00 Frukost
09.30 Traning 3, "SM traning 2”
12.00 Lunch
Info: Niklas Nilsson, niklas.nilsson@harlovsif.se

Lopskolningsutbildning

Lérdagen den 30 januari, kl. 13-16 i Liviushallens friidrottshall far du chansen att ldra dig mer om
|6pskolning.

Sara lvarsson fran Skanes friidrottsférbund gastar oss och haller i denna utbildningsdag.

Lopskolning innebar olika 16p-, styrke,- koordinations- och rorlighetsévningar som ger oss ett
effektivare och starkare 16psteg pa saval vag som i obanad terrang.

Har ligger Liviushallen: http://dela.hitta.se/f/zMsXO1bbolJ (Ollsj6, vid E22:an, Vi-avfarten: Estrids
vag 9).

Ta med:

ePenna
eVatska
eFrukt/mellanmal

Du far ett kompendium med 6vningar (ta med penna for att anteckna). Halvvags in i passet tar vi en
kortare paus.

(Vi koper/fixar “gemensam” frukt och saft/sportdryck (vatten racker dock troligen), till
lagerdeltagarna, men vill man ha med annan mat/dryck, sa far man komplettera sjlv.)



