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 För vem Kretsträningarna är öppna för ALLA som känner att 

de klarar minst gul svårighetsgrad. Ett mycket bra 
tillfälle för äldre nybörjare att testa okänd terräng. 
Vuxna är också välkomna att springa! 

 
 Samling Gemensam uppvärmning 18.00. P på gula fläcken 

vid Ormhålan 
 
  http://eventor.orientering.se/Events/Show/15116 
 
 Anmälan Anmälan via Eventor senast tisdag 29/3 kl 21.00 
 
  
 Träningens syfte På den här träningen får du träna på att översätta 

från karta till terräng och tvärtom. Du springer i par 
eller grupp. En löpare leder paret /gruppen i 3 
minuter. Sen stannar man, löpare 2 pekar ut var man 
är och tar sedan över ledarrollen. Banan är en 
blandning av korridor och längre sträckor. 

   
  Detta är första kretsträningen för året. Fokus ligger 

på kartkontakt och din position, men även att umgås 
och att kanske få springa med någon som man 
normalt inte tränar med. Ny kompis = bra dag! 

  Sololöpning är också tillåtet om man vill. 
  Nytt för i år är att det kommer att erbjudas 

kartpromenad för den som är snuvig eller har ont 
någonstans, och inte kan gå för fullt. 

 
  OBS! Lampa kan vara bra att ha, främst för 

kartläsning. 
 
 
 Svårighetsgrad Träningens svårighetsgrad är gul, orange och violett 
 
 Karta Skala 1:10000, ekv 2,5 m 
 

Kostnad Tillhör du någon av klubbarna i Norra-Östra så är det 
gratis. Övriga 40 kr, kontant på plats. 

 
 
Välkommen till en rolig kretsträning!!  

Bäver-OL 

http://www6.idrottonline.se/MariestadsFK-Orientering/
http://eventor.orientering.se/Events/Show/15116

