Inbjudan och PM Momentbana 2016-09-08

Pa begdran bjuder Saterbygden in till gemensam tekniktraning.

Samling: Saterstugan Motionscentralen Hagavagen Sater. Skarm efter vagen mot
Smedjebacken.

Anmalan: Via Eventor, lagg till nartavling. Gar aven bra via mail
carinaper18@gmail.com, senast onsdag 7/9 for att vara saker pa att karta
finns.

Banor: 6,7 km momentbana svart niva — kan kortas pa manga stéllen
6,7 km vanlig bana
3,5 km momentbana orange niva
3,5 km vanlig bana

Anmél bana i eventor.
Karta: 1:10 000 for alla. Nytt hygge finns men paverkar inte évningen.

Terrangbeskrivning: Tekniskt kravande terrang med nagra delar som é&r
mycket detaljrika och nagot stenbundna vilket drar ner I6pbarheten.

Start: Mellan 17.45 — 18.30. Var garna i tid, det blir snabbt morkt nu pa hosten.
Forsok att sprid er sa det inte blir tag i skogen.

Utforande: Ovningen &r uppdelad i olika orienteringsmoment. Det star tydligt p&
kartan vilket moment som tranas. FOrsok da att gora en ny planering hur
du bast ska l6sa detta moment.

Kontroller: Utmarkta med orange-vit papperssnitsel.

Syfte: Ovningen kraver koncentration och noggrannhet i bade kartlasning och
riktning. Trana pa tempovéxling da vissa delar ar snabba — andra kraver
noggrann kartkontakt. Valj sjalv om det &r nagot moment du behover
trana extra pa.

Kort beskrivning av momenten:

1. Korridor. Folj den inritade korridoren, var noggrann och l&s av de viktigaste
detaljerna.

In i ringen: Hall tempo fran saker attackpunkt.

Hall hojd: Folj héjdkurvan och spring pé skra. Kinn av “ricket” i terringen.
Kontrollplock: Noggrannhet i kartlasningen. Var noga med riktning in och ut
fran kontrollerna.

Brunbild: Fin kurvbildstrédning. Strunta i alla andra "onddiga” karttecken.
Kompass: Noggrann kompassriktning. Lyft blicken!

Forenkla. Orientera grovt mot storre foremal. Forsok halla ett hogt tempo.
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Dusch:  Ombyte och duschmgjlighet finns.

Valkomna !

Séaterbygdens OK



