OL-Nordvast Tekniktraning 2017-04-11

Syfte: Trana pa vagvalsproblematik.
Anmalan: OBS! Via Eventor senast kl. 10.00 traningsdagen ”inkludera nartavlingar”.

Parkering: Djurholmen. Se kartlank: http://kartor.eniro.se/m/6P71t . Begransad parkering sa samak!

Start: Fran kl. 17.30. Ca 100m till starten.

Karta: Vastersjon. Skala 1:10 000 + nagra i 1:15 000, Ekv: 5m.

Kontroller: Sma skarmar + Sportident pa vagvalsbanan. Los ”deff” finns pa orange-violetta banorna.
Analys: GIom inte lagga upp dina vagval pa “Livelox” och jamféra med andra.

Banor:

Orange-violett niva:

Végval - 4,6 km

Medel — 3,5 km

Gul niva:

Gul—3,0 km

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

Orange-violett niva

Védgval — Banan bestar endast av 4 stycken kontroller dar vagvalet kommer vara i fokus. Detta
innebar langre strackor dar det galler att planera vagvalet noga och sedan genomféra det som tankt.
Denna bana kommer dven ha Sportident enheter sa det ar mojligt att jamfora tider med varandra sa
glém inte Sl-pinne. Bra att tdnka pa vid vagvalsplaneringen: stigning, framkomlighet, langd pa
vagvalet. Ofta kan det vara en god idé att borja planera strackan baklanges och se var man far
bast/enklast kontrolltagning.

Medel — Typisk medeldistansbanan med kortare strackor och manga riktningsférandringar. Tank pa
att dven hér planera dina strackor sa ni hittar den optimala vagen mellan kontrollerna.

Gul niva

Gul — Aven pd denna banan finns det ngra strackor dar det géller att fundera pd vagvalet. Tank pa
stigning, framkomlighet och langd pa strackan.

Avgift: For dig som inte tillhér ndgon av de samarbetande OL-NV klubbarna FK Boken, Helsingborgs
SOK, Hjarnarps GHOL, OK Kompassen och Orkelljunga FK sa kostar det: Lépare under 20 &r fran
admklubbar: 50 kr per traning. Lopare 6ver 20 ar fran admklubbar: 75 kr per traning. Lopare under 20
ar fran ovriga klubbar: 65 kr per traning. Lopare 6ver 20 ar fran évriga klubbar: 100 kr per tréning.
Avgiften faktureras i efterhand den klubb du anmalt dig for pa Eventor.
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Fredrik Nilsson fn.rya@telia.com , 0705109654. Vdalkommen och lycka till!
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