Bjorn Martensson

ANi OK Skogsstjarnan
PM Kretstraning IF Hagen 0707027193
20160824 bm@mail.se

Stafettraning

For vem Kretstraningarna ar 6ppna fér ALLA som kanner att
de klarar minst gul svarighetsgrad.

Samling Bakom sjukhuset i Skovde

https://eventor.orientering.se/Events/Show/16531

Anmalan Anmalan via Eventor senast tisdag 23/8 kl 21.00
Traningens syfte Lita pa dig sjalv och spring som bara den.
och genomfdrande Samling 18:00.

Gemensam start, masstart efter genomgang och
uppvarmning.

Traningen ar en blandning av OL-intervaller och
masstartstraning. Korta, gafflade slingor med
gemensam omstart mellan varje slinga. Slingorna gar
i samma strak, sa tempot kanske ¢kar. Utmana dig
sjalv att springa riktigt fort, men ladda mentalt for att
halla starkt fokus.

| vilan finns stamplingstraningsbana for den som vill
halla igang.

Sa har kan det se ut pa en
violett. 800 m intervall, tatt
mellan kontrollerna.
Kontrollpunkterna markerade
med snitslar med kodsiffra pa.

Ranna Skala 1:10000 Ekv 2,5 m
Kostnad Gratis for alla i Norra-Ostra. 40 kr kontant fér 6vriga.

Valkommen pa en skoj traning!!
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Mariestads FK \ ()


http://www6.idrottonline.se/MariestadsFK-Orientering/
https://eventor.orientering.se/Events/Show/16531

