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Orebro 2016-09-25

Samling : Ljungstugan

Tid : 17:30 (man kan komma redan 17:00 om man vill ge sig ivag tidigt)
Utrustning : Sportldent pinne samt kompass

Extra utrustning : Mobiltelefon med Livelox installerad (och aktiverad med Eventor-ID)

Idén med den har tréaningen ar “grovorientering” och orienteringsbanorna, som det finns tva av,
inleds med en "korridororientering” som uppvarmning. Banorna startar med nagra snabba kontroller
som &r lika for bada banorna och darefter kommer nagra langre kontroller som har tydlig uppfangare
innan eller efter kontrollerna. | slutet pa banorna &r kartan avmaskad (vit) och det ar grovorientering
som galler, dvs. snabb I6pning i riktning mot kontrollen och noggrann orientering fran den ”sista
sakra” punkt som ar bestamd.

Korridororientering med noggrann kartlasning/lag fart (uppvarmning)
Nagra korta snabba kontroller

Nagra langre kontroller (tydlig uppfangare innan eller efter)

Slutet med avmaskad karta (grovorientering).
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Banorna (L&ng & Mellan) ar lagda runt ”Asskog” och banldngden inklusive “korridororienteringen” &r
4,8km respektive 4.1km, dvs. lite langre jamfort med tidigare men anda i niva med Gul/Orange
banlangd for langdistans.

For att folja upp allas vagval sa skulle vi ocksa vilja att de av er som har en mobiltelefon anvander
denna under traningen pa torsdag. Har ni inte nagon egen kanske ni kan lana féralders telefon.

| mobiltelefonen skall ni innan traningen installera en ”"App” som heter LIVELOX som finns for bade
Android- eller iPhonetelefoner. Mobilappen ”startas” innan start och vi kan da kan vi folja allas vagval
"online” och senare ocksa analysera vilka vagval som var bast. For att kunna anvdanda LIVELOX i
telefonen sa behover man veta sitt EVENTOR-ID samt I6senord. De som inte vet vilket Eventor-ID
man har far kontakta nagon ledare i god tid innan torsdag.

Nar man springer med en mobiltelefon behéver man helst ocksa ett “sportarmband” for
mobiltelefon att satta pa armen. Dessa ar billiga och finns att képa pa manga kopstallen (se listan
langst ned).

Banorna ar lagda ”runt Asskog” och ganska langa och jag skulle vilja att de som har mobiltelefoner
ocksa laddar ned en ”App” som heter LIVELOX (finns fér Android eller iPhone) och att ungdomarna
slar pa dessa vid start. Da kan vi folja i realtid vilka vagval som gors och senare analysera vilka vagval
som &r bast. Det har kan ungdomarna goéra nar de kommer hem men finns tid sa kan vi titta pa
vagvalen i Ljungstugan. Att valja “basta vag” ar otroligt viktigt och nagot som vi behdver trana mer
pa. Vagval ar ocksa ganska individuellt beroende pa vilka styrkor man har (bra att springa eller bra pa
kartldsning).
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Kartorna med banor finns redan nu att ladda ned fran Eventor dar du ocksa kan anmala dig till
traningen sa att vi vet ungefar hur manga kartor vi skall skriva ut. Du kan alltsa redan nu planera dina
vagval infor traningen.

Lank till Eventor: https://eventor.orientering.se/EventAdmin/Edit/16946

- Kjell & Company, https://www.kjell.com/se/sok?query=sportarmband

- Clas Ohlsson,
http://www.clasohlson.com/se/view/content/search?N=0&Ntk=All&Ntt=Sportarmband&Nty
=1&D=Sportarmband&Ntx=mode+matchpartial&Dx=mode+matchpartial&showTabs=true

- NetOnNet, https://www.netonnet.se/Search?query=sportarmband

- Teknikmagasinet, https://www.teknikmagasinet.se/produkter/mobilt-o-
telefoni/mobiltillbehor/sportarmband

- Elgiganten,
http://www.elgiganten.se/search?SearchTerm=sportarmband&search=&searchResultTab=

- Spelain en rutt med Livelox-appen, https://www.livelox.com/Documentation/Routes

- Spela upp rutter, https://www.livelox.com/Documentation/Viewer

- Mer information om Livelox, https://www.livelox.com/Documentation
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Installera LIVELOX fran "Google Play” (Android) eller ”App Store” (iPhone)
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Starta LIVELOX -> Logga in med ditt Eventor-ID -> Valj ” Tekniktraning med Livelox” -> Tryck pa

"Starta” nagra minuter innan du startar. (OBS! Anvand din Sl-pinne som vanligt under traningen).
ISUNG

Livelox

Spelain Aktiviteter

Tévling och Kiass

Klicka for att valja

GPS-status: Inaktiverad

0:00 0,00 km

N&r du kommer i mal sa stoppar du bara aktiviteten i LIVELOX och dina vagval har da redan skickats
till Liveloxservern.
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