OL-Nordvast Tekniktraning 2016-04-05

Syfte: Tréna pa att halla hog fart och hinna med och lasa kartan.
Anmalan: OBS! Via Eventor senast kl. 10.00 traningsdagen ”inkludera nartavlingar”.

Parkering: Grusvigen norr om Vistersjon. Se kartlank: http://kartor.eniro.se/m/40usu . Begransade
parkeringsytor sa samak garna!

Start: Fran kl. 17.30.
Karta: Vastersjon. Skala 1:10 000. Ekv: 5m.
Kontroller: Sma skdarmar. Los “deff” finns pa orange-violetta banorna.

Analys: GI6m inte ldgga upp dina vagval pa "Livelox” och jamfora med andra. Lads garna artikeln i
Skogssport om Livelox och digitala analysverktyg.

Banor:

Orange-violett niva:

“Downhill” intervaller— 4x ca 1,2km

Medel — 3,5km (samma kontroller som “Downhill”)

Gul niva:

Gul—3,2 km

NYHET ”"Trailbanan” ca 5km. Léprunda pd stigar vdgar utan kontroller.
Tranarens tips:

Orange-violett niva

“Downhill” intervaller — 4 st banor med samma start hégst upp och sedan gar banorna utfor. Nar man
kommit ner till malet sa tar man sig upp till starten igen genom att ta skogsbilvdgen upp. Galler att hanga
med pa kartan och inte springa for snabbt och hamna for langt ner men forsdk anda att halla uppe
tempot.

Medel — Gar pa samma kontroller som "Downhill” banorna. Manga riktningsandringar sa hall koll pa
utgangen fran kontrollen.

Gul niva

Helhet/K-plock — Banan innehaller manga kontroller och riktningsférandringar. Hitta flytet nar du lamnar
kontrollen och behall koncentrationen uppe nar du narmar dig nasta kontroll.

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

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