Inbjudan teknikpass 2 april

Férmiddagspass - Stafettrdning
Samling: Parkering vid Rikstens skola kl 11.00, kom ombytta och klara.
Start: Gemensamstart sa fort alla ar klara, ca 11.15.

Banor: Finns tre olika banor, langa 8,4 km, mellan 5,5 km och korta 3,2 km. Langa och mellan
banorna ar gafflade. Korta &dr aningens lattare, gul/orange svarighetsgrad.

Fokus: Fokus pa denna traning ar orientering i hog fart tillsammans med andra lopare. Att fokusera
pa din egen orientering samtidigt som du drar nytta av andra l6pare.

Dusch/mat: Efter traningen dker vi till klubbstugan i Alvsjé fér dusch och gemensam maltid samt
kanske lite uppsnack infor 10 Mila.

Eftermiddagspass — Kontrollplock

Samling: Vid klubbstugan i Adran, ca kl 17.00. Tiden kan komma att justeras lite under dagen med
tanke pa forsta traningen om den gar snabbare eller tar langre tid.

Start: Individuell start eller i par ndar man ar klar.

Banor: Aven hir finns tre olika banlangder, 1anga 9,2 km, mellan 6,2 km och korta 4,2 km. Alla haller
bld/svart svarighetsgrad vill man springa nagot lattare sa finns det ju fasta kontroller eller sa kan man
sticka ut och bara springa lite stigar.

Fokus: Fokus har ligger pa kartlasning, sénk tempot en aning och orientera sakert. Hitta flytet!! Det
blir manga kontroller sa det géller att halla fokuseringen uppe hela tiden.

Dusch: Efter traningen blir det dusch och bastu i klubbstugan. Kanske en eller flera I6gner om gamla
10 Mila upplevelser ...

Tavlingar: | samband med dessa traningar sa arrangeras flera tavlingar, pa fredagens kor vi
Svartnatta (Katrineholm) som ar en 2-manna stafett. Pa séndagen finns tva tavlingar, dels en
langdistanstavling i Katrineholm (samma TC som pa fredagen) och dels en medeldistanstavling vid
Hogdalstoppen. Mer info och anmalan finns/goérs via Eventor.

Anmalan: Gors via Eventor, eller om du inte kan direkt till Magnus.

Fragor och funderingar: Maila till magnus nordstrom84@hotmail.com om du har nagra funderingar.
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